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Wstep

Zyjemy na przelomie epoki analogowej i cyfrowej. Ewolucje spoteczeristwa
w kierunku bardziej technologicznego zapoczatkowalo wynalezienie, a nastep-
nie wprowadzenie do powszechnego uzytku komputeréw oraz globalnej sieci
wymiany danych - Internetu. Przez ponad 80 lat postep cyfrowy sukcesywnie
zwigkszal udzial nowych technologii w codziennym zyciu, spelniajac swoja
pierwotng funkcje poprawy jego jakosci, zas tempo tego postepu zaczeto
réznicowac kraje i regiony $wiata na bardziej i mniej rozwiniete. Podobnie
szybko wzrastala spoleczna tolerancja na zmiany technologiczne, czego do-
brym przykiadem jest sztuczna inteligencja (artificial intelligence, Al), ktora
jeszcze dekade temu byla hipotetyczng koncepcja budzaca gtéwnie spoleczne
obawy, a dzi§ wchodzi do powszechnej swiadomosci jako nowe narzedzie
usprawniania pracy i edukacji, kolejny impuls do jeszcze szybszej digitalizacji
spoleczenstwa, ale rowniez jako etyczny dylemat.

Obok sukcesywnie postepujacej od lat ewolucji my$li technologicznej jako
globalne spoleczenstwo zostalismy doswiadczeni traumg pandemii, ktdra nie
tylko wystawila na probe odporno$¢ naszego zdrowia i systemoéw zarzadza-
nia, ale doprowadzila do gwaltownego przeskoku rewolucyjnego, dostownie
wymuszajac na jednostkach i grupach przeniesienie wiekszosci aktywnosci
do przestrzeni wirtualnej. Wraz z tg zmiang powstala potrzeba btyskawicz-
nego dostosowania infrastruktury zawodowej, edukacyjnej, produkcyjnej
i ustugowej, oraz natychmiastowego wzrostu kompetencji cyfrowych wsrod
dzieci, mlodziezy i niemal wszystkich grup zawodowych oséb dorostych.
W post-pandemicznej rzeczywistosci, dalsza cyfryzacja spoteczenstwa stanowi
jeden z priorytetowych planéw rozwoju wiekszosci gospodarek §wiata, w tym
Polski'. Nalezy zatem oczekiwa¢, ze nowe technologie beda dynamicznie roz-

1 Np. Krajowy Plan Odbudowy (KPO) zaklada transformacje cyfrowa jako jeden z gtéwnych
celow strategicznych odbudowy gospodarki po kryzysie wywolanym przez pandemie COVID-19.
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wijane w kolejnych latach, kontynuujac transformacje srodowiska zycia ludzi
w szybko digitalizujagcym si¢ spoteczenstwie.

Wspolczesne dzieci, nastolatkowie i mlodzi dorosli to cyfrowi tubylcy (na-
zywani tez generacjg i-Gen). Urodzeni w XXI wieku czasy pozbawione stalego
dostepu do Internetu znaja bardziej z opowiesci niz wlasnych doswiadczen.
Ich mézgi od poczatku okresu postnatalnego rozwijaly si¢ nieco inaczej, do-
$wiadczajac zwiekszajacej sie stymulacji bodzcami cyfrowymi coraz bardziej
obecnymi w codziennym $rodowisku (Korte, 2020). Rodzice mlodej generacji,
jak i wigkszos¢ specjalistow z zakresu pracy z dzie¢mi i mlodzieza, to ostatnie
pokolenia ,,cyfrowych imigrantéw”. Wywodzac si¢ z epoki analogowej, byli
swiadkami przejscia globalnego spoteczenstwa w epoke cyfrows, a nastepnie
jej dynamicznego rozwoju, ktéry do dnia dzisiejszego osiagnat ledwie utamek
swoich mozliwosci. Tak gleboko zakorzenione réznice migdzy generacjami
stanowig istotng barier¢ profilaktyczng — mlode pokolenie znacznie lepiej
odnajduje si¢ w cyfrowej rzeczywistosci, do ktorej jest bardziej przyzwyczajone
niz rodzice, edukatorzy czy terapeuci, ktérzy pod tym wzgledem pozostaja
o krok w tyle, mogac mie¢ problem z rozpoznawaniem nowych zagrozen,
zanim te dosiegna ich dziecko.

Poczawszy od konca XX wieku coraz wyrazniej uwidaczniajg sie réznice
miedzypokoleniowe w kolejnych kohortach demograficznych biezacego mi-
lenium. Pokolenie Y, urodzone w latach 1980-1995, aktywnie obserwowato
proces wprowadzenia technologii cyfrowych do codziennego uzytku, podczas
gdy dziecinstwo kolejnego Pokolenia Z (urodzonego w latach 1996-2010)
przypada na czasy, w ktérych komputer i facze internetowe byty juz dostepne
w wiekszosci domow i szkdt, zas Zywe emocje budzily coraz nowsze konsole
do gier, telefony komérkowe i aparaty cyfrowe. Z kolei obecnie najmlodsze
pokolenie Alfa (urodzone po 2010 roku), bedace w przewadze dzie¢mi przed-
stawicieli pokolenia Y, zyje od poczatku w czasach powszechnego uzytku
smartfonéw, gdzie w wigkszosci doméw i szkot dostepne sg liczne urzadzenia
elektroniczne, poczawszy od inteligentnych telewizoréw, tabletow, laptopow,
konsoli do gier, smartwatchy, przez mniej oczywiste e-media, jak inteligentne
sprzety gospodarstwa domowego, cale systemy zdalnego sterowania domem,
drony, tablice interaktywne, symulatory edukacyjne, az po autonomiczne
samochody, technologie wirtualnej rzeczywistosci czy aplikacje analizujace
rytmy dobowe i nawyki zdrowotne, ktére w oparciu o sztuczng inteligencje
na biezagco moga szacowac ryzyko wystapienia probleméw fizycznych i psy-
chicznych oraz proponowac spersonalizowane rozwigzania podnoszace jakos¢
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zycia. Przyszte pokolenie, ktére dopiero urodzi si¢ po 2025 roku, nie bedzie
juz znalo rzeczywistosci bez sztucznej inteligenciji.

To dla generacji i-Gen (pokolenia Z) potrzebna byta aktualizacja stosowa-
nych w psychologii testéw do pomiaru inteligencji skrystalizowanej. Niegdy$
najbardziej popularny Test inteligencji Wechslera dla dzieci (WISC-R) zostat
czasowo wycofany z praktyki i poddany rewizji m.in. dlatego, ze najmlodsi
uzytkownicy przestali rozumie¢, na czym polega brak w obrazku przedsta-
wiajacym telefon stacjonarny pozbawiony kabla. Kiedy w 2020 roku zrewi-
dowana wersja testu (WISC-V) wrocita do uzytku, w Polsce ponad potowa
(52,1%) uczniéw szkot ponadpodstawowych i blisko polowa (48,9%) uczniow
szkdt podstawowych zgadzala si¢ z twierdzeniem ,,Nie wyobrazam sobie, jak
kiedys ludzie mogli funkcjonowac bez Internetu”. Jednoczeénie 72,1% mio-
dziezy w wieku 15-19 lat i 47,8% dzieci w wieku 6-14 lat deklarowalo, ze ,,.bez
Internetu czuliby sie odcieci od swiata™ (Wojtkowska i in., 2021).

Kolejne pokolenia epoki cyfrowej roznig si¢ pod wzgledem systemu warto-
$ci, stylu Zycia, nastawienia do pracy, edukacji i zZycia spolecznego. Najstarsze
pokolenie Y, w poréwnaniu do pokolenia Z, cechuje sie wigkszg orientacjg
na stalg prace i dazeniem do satysfakcji zawodowej, wigkszym zaangazowa-
niem w relacje z bezposrednim otoczeniem czy pozytywnym stosunkiem do
zasad tadu spolecznego (Egerova i in., 2021). Nastepujace po nim pokolenie
Z okazalo si¢ by¢ bardziej nastawione na bezpieczenstwo finansowe i komfort
psychiczny, utozsamiajac rozwdj zawodowy raczej z réznorodnoscia miejsc
pracy i wptywem na tworzenie jej warunkow, réwniez zdalnych (Graczyk-Ku-
charska i Erickson, 2020). Pokolenie Alfa charakteryzowane jest przez wigksza
otwartos¢, ciekawos$¢, kreatywnosé, swiadomosé emocjonalng i ekologiczna
ale i zwigkszong pobudliwo$¢, egocentryzm i nastawienie na przywodztwo, co
potencjalnie moze mie¢ wplyw na przyszlag dynamike rynku pracy (Cigdem
i Feyza, 2020; Danilova, 2023). Wyrazne réznice wida¢ tez w pokoleniowych
postawach wzgledem nowych technologii i ich powszechnego uzytkowania,
ktdére ewoluowaty od poczatkowej nieufnosci, przez wzrost ciekawosci, rosnace
nadzieje, az po normalizacje ich powszechnosci i gotowos¢ na dalszg ewolucje
cyfrowa (Fristedt i in., 2021).

2 Badanie przeprowadzone na ogdlnopolskiej grupie 1526 uczniéw szkoél $rednich, w wieku
15-19 lat (urodzonych w latach 2001-2005) i 1108 uczniéw szkét podstawowych w wieku 7-14
lat (urodzonych w latach 2006-2013).
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Wraz ze wzrostem technologicznym kraju stabnie kondycja psychiczna jego
spoleczenstwa. W rankingu World Digital Competitiveness Ranking, ocenia-
jacym gotowo$¢ i zdolno$¢ 64 gospodarek $wiata do przyjecia i eksploracji
technologii cyfrowych jako kluczowego czynnika napedzajacego transforma-
cje gospodarczy, administracyjng i spoleczng, w 2023 roku pierwsze miejsce
zajety Stany Zjednoczone (zob. World Competitiveness Center, 2023). Nieco
pdzniej USA zajely drugie miejsce w rankingu krajéw o najwigkszym rozpo-
wszechnieniu depresji — na poczatku 2024 roku wyzszy wskaznik odnotowano
wylacznie w Ukrainie, na terenie ktérej od dwoch lat toczyla sie juz wojna
(World Population Review, 2023). Postep technologiczny i cyfryzacja globalnego
spoleczenstwa stwarzajg oczywiste szanse i mozliwosci podnoszenia jakosci
zycia ludzi oraz dalszego rozwoju niemal wszystkich sfer zycia. Jak si¢ jednak
okazuje, wizjonerzy, projektanci i realizatorzy tych zmian nie doszacowali
potencjalnych skutkéw ubocznych rewolucji cyfrowej, jakie przychodzi dzi$
ponosi¢ spoleczenstwu.

Obok zmian pokoleniowych w nastawieniu i nawykach obserwujemy tez
niepokojace zmiany w stanie zdrowia i kondycji kolejnych pokolen. Alarmujacym
wskaznikiem kondycji psychicznej dzieci i mlodziezy jest rosnaca z roku na
rok liczba préb samobojczych podejmowanych przez osoby do 18. roku zycia.
Zgodnie z danymi gromadzonymi przez Komende Gi6wna Policji, w Polsce
roczna liczba takich prob wzrosta w roku 2023 w poréwnaniu z rokiem 1999
az 0 625%°. Co wiecej, do okresu pandemii COVID-19 roczna liczba prob
samobojczych podejmowana przez osoby w wieku 0-18 lat nie przekraczala
1000, podczas gdy w 2021 roku odnotowano ich ponad 1500, a juz w obu
kolejnych latach ponad 2000 rocznie (Komenda Gléwna Policji, 2024).

Rosnace wskazniki depresji, zaburzen lekowych, nadpobudliwosci psy-
choruchowej, a takze innych powaznych choréb i zaburzen psychofizycznych
s3 dodatnio skorelowane ze wskaznikami postepu technologicznego danego
spoleczenstwa niemal we wszystkich spoleczenstwach swiata. Wyjatki od tej
zaleznosci (np. niektdre kraje skandynawskie), cechujace si¢ swoistym po-
dejsciem do profilaktyki roznych probleméw zdrowotnych, stanowig na tle
wiekszosci jedynie potwierdzenie reguly. Nowe technologie, majace podnosi¢
jako$¢ naszego zycia, okazaly si¢ by¢ bronig obosieczng. Poza niezaprzeczalny-
mi korzysciami z zycia w epoce technologicznej, z roku na rok coraz bardziej

3 W 1999 roku zarejestrowano 342 proby samobojcze podjete przez osoby w wieku 0-18 lat,
w 2023 roku w tej samej grupie wiekowej odnotowano 2139 préb samobojczych.
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widoczne s3 jej nieprzewidziane skutki uboczne, na ktére najbardziej narazeni
s3 najmlodsi uzytkownicy. Wzrost dotkliwosci tych skutkéw obniza jakosé
zycia ludzi zar6wno wobec wskaznikow obiektywnych (epidemiologia choréb
cywilizacyjnych, zanieczyszczenie powietrza, stres srodowiskowy), jak i su-
biektywnych (postrzegana jako$¢ zycia; Cheng i Lin, 2014). To, czym bedzie
charakteryzowala si¢ kolejna generacja, zalezy w znacznym stopniu od tego,
jakie dzialania podejmiemy teraz, aby uchroni¢ najmlodsze pokolenia przed
negatywnymi skutkami pedzacej globalnej technicyzacji zycia.

Wspolczesny Internet to zupelnie inne medium niz to, ktdre ponad 25 lat
temu zapoczatkowalo badania nad konstruktem nazwanym ,uzaleznieniem od
Internetu”. Cho¢ wydawac sie moze, ze ¢wier¢ wieku to wystarczajacy czas na
naukowe poznanie nowego fenomenu i wyprowadzenie praktycznie uzytecz-
nych konkluzji, wobec tak dynamicznie zmieniajacego sie przedmiotu badan
wcigz nie dysponujemy powszechnymi narzedziami przeciwdzialania, czego
konsekwencja jest stale obserwowany wzrost rozpowszechnienia probleméw
zwigzanych z naduzywania nowych technologii cyfrowych. Gromadzona przez
lata wiedza naukowa oraz doswiadczenia praktyczne, a co za tym idzie — me-
tody pomiaru nasilenia problemu, jego prewencji i terapii — stopniowo tracg
na aktualno$ci. Przez brak jednolitej metodologii badan oraz znaczne réznice
spoleczno-kulturowe utrudniona jest tez synteza wiedzy pochodzacej z réz-
nych zrédet i wdrazanie rozwigzan, ktore nadazylyby za postepem cyfrowym,
realnie chronigc uzytkownikéw przed zagrozeniami, jakie on za sobg niesie.
Podczas gdy wsrod naukowcow i klinicystéw od lat trwa dyskusja nad tym,
co jest, a co nie jest e-uzaleznieniem, efektem ktorej jest ciagly brak kryteriow
diagnostycznych, a nawet jasnych definicji podstawowych poje¢, z roku na rok
coraz wiecej mlodych uzytkownikéw cierpi z powodu niemoznosci zaadapto-
wania si¢ do nowych zagrozen i warunkéw zycia w szybko cyfryzujacym sie
otoczeniu. Praktycy czekaja na wdrozenie standardéw postgpowania i metod
pracy o udowodnionej skutecznosci, a epidemiologia problemu ro$nie szybciej,
niz wzrasta liczba badan naukowych dostarczajacych praktycznie uzytecznych
konkluzji.

Sama definicja wyrazenia social media zmieniala si¢ na przestrzeni 25 lat
ich istnienia, uwzgledniajac kolejne - poza utatwianiem kontaktéw spotecz-
nych - funkgje, takie jak nowe formy dzialann marketingowych, poszukiwania
pracownikow i pracodawcow czy tworzenia wizerunku i prowadzenia biznesu
itp. (Aichner i in., 2021). Obserwowany wzrost aktywnosci online wynika nie
tylko ze wzrostu mozliwosci, jakie daje rozwijajacy si¢ Internet, ale i zwiekszenia
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jego uzytkowej atrakcyjnosci. Wspolczesne mozliwosci profilowania klientow
w oparciu o analize ich zachowan w Internecie ulatwiajg kierowanie reklam
i komunikatéw perswazyjnych do odbiorcéw szczegélnie na nie wrazliwych,
ale i gromadzenie danych o uzytkownikach, ktére wykorzystywane sa do
projektowania kolejnych zmian w przestrzeni wirtualnej. W tym wzgledzie
interes odbiorcéw (uzytkownikéw Internetu) i nadawcéw (twércow np. portali
spotecznosciowych czy gier) niekoniecznie sg ze sobg zbiezne. Nowe media
stale rozwijane sg tak, aby jeszcze bardziej wptywa¢ na pobudzenie mézgo-
wego ukladu nagrody uzytkownika, stwarzajac przez to coraz wieksze ryzyko
uzaleznienia si¢ i narazajac go jednocze$nie na szereg innych probleméw zdro-
wotnych (Stupavsky i Daki¢, 2023). Widoczne jest to cho¢by w ewolucji portali
spolecznosciowych, opierajacej si¢ na stopniowej redukeji dlugosci tekstow,
zwiekszeniu nacisku na zdjecia, grafiki i symbole, a nastepnie filmy - z czasem
coraz krotsze — czy tez w nowych funkcjach udostepnianych uzytkownikom.
Przyktadem moga by¢ np. relacje (na Facebooku) czy stories (na Instagramie)
dostepne tylko przez dobe i korespondujace z efektem FoMO (Fear of Missing
Out, leku przed pominieciem informacji dostgpnej w mediach spoteczno-
$ciowych przez ograniczony czas), czy tzw. rolki lub shorty (reels) lub shortsy
(shorts) umozliwiajace szybkie przegladanie i tworzenie wlasnych kompilacji
wideo, ktore zostaly wprowadzone do wiodacych platform spofecznosciowych
po blyskawicznym wzroécie zainteresowania internautéw aplikacjg TikTok.
Media spolecznoséciowe, poczgtkowo nastawione na utatwianie kontaktow
spotecznych i podtrzymywanie wiezi miedzyludzkich, z czasem zaczety klasé¢
coraz wiekszy nacisk nie na sama interakcje spofeczng, a na takie rodzaje
aktywnosci, ktore okazywaly sie by¢ szczegdlnie nagradzajace spolecznie.
Zawrotna kariera przycisku ,lubie to” (oraz jego dalszych modyfikacji do
réznych reakgcji), czy tez mnogos¢ dostepnych emotikondw i emoji sprawity,
ze mozliwe stalo si¢ otrzymywanie gratyfikacji spolecznej od ludzi z calego
$wiata bez potrzeby nawiazywania z nimi werbalnego kontaktu. Powré6t do
komunikacji piktograficznej okazat sie silniej stymulujacy dla mézgowego
ukladu nagrody niz klasyczne konwersacje. Z kolei rozwdj algorytmow de-
terminujacych wybdr tresci wyswietlanych uzytkownikom (tzw. pliki cookie)
spowodowal, ze media spoteczno$ciowe zaczety wymaga¢ coraz mniej zaan-
gazowania poznawczego, by coraz bardziej angazowac emocjonalnie. Obecnie
ogladanie krétkich filmikéw na telefonie stanowi najczesciej podejmowana
e-czynnos$¢ wérdd uczniow szkol podstawowych. Wiekszy odsetek ucznidow
w wieku 7-14 lat uzywa technologii cyfrowych do przegladania krétkich fil-
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mikéw niz do kontaktowania si¢ z rodzing i znajomymi czy do wspomagania
nauki (Wojtkowska i in., 2023).

Mimo dynamicznego rozwoju wspodlczesnych social mediéw, od niedawna
obserwowany jest trend stopniowego przechodzenia uzytkownikéw sieci spo-
tecznosciowych z tradycyjnych platform do nowych, opartych na technologii
blockchain, czyli zdecentralizowanego wspoétdzielenia duzych zbioréw danych
przez okreslona grupe uzytkownikoéw, co umozliwia kontakty spoteczne oraz
transakcje finansowe (Galdeman i in., 2023). Technologia ta stanowi jeden
z filaréw rozwijanej juz koncepcji Internetu trzeciej generacji (Web3), ktéry
ma opierac si¢ na jeszcze wigkszej wirtualizacji i immersyjnosci doswiadczen
online, czego mozliwe reperkusje spoleczne i gospodarcze sg juz szeroko dys-
kutowane (Kovacova i in., 2022; Park i in., 2023; Sheridan i in., 2022).

Rozwdj technologiczny wyprzedza rozwdj naukowego poznania jego
negatywnych skutkéw spotecznych, a do poprawy tej sytuacji potrzebna jest
zmiana podejscia do rozumienia problemu naduzywania nowych technologii
oraz przeciwdzialania mu. Dalszy rozwéj nauki wymaga systematyzacji do-
tychczas zgromadzonej wiedzy, ujednolicenia metodologii badan, zwlaszcza
w zakresie stosowanej terminologii i narz¢dzi pomiaru, badan wielkoskalowych
i miedzynarodowych oraz zwiekszenia udzialu badan poglebionych, zwlaszcza
podtuznych, sledzacych dynamike rozwoju problemu w czasie. Rozwdj praktyki
z kolei wymaga rewizji dostepnych programéw interwencji profilaktycznych
i terapeutycznych, testowania ich krotko- i dlugoterminowej skutecznoséci na
reprezentatywnych i zréznicowanych kulturowo grupach, a w koncu - wdraza-
nia programoéw rekomendowanych jako rozwigzan systemowych, opartych na
dowodach naukowych, zadowalajaco skutecznych i dostepnych dla wszystkich
czlonkow szybko digitalizujacego sie spoleczenstwa.

Jednak do uzyskania trwatej zmiany cywilizacyjnej potrzebna jest jeszcze
zmiana w spolecznej $wiadomosci problemu uzaleznien cyfrowych poprzez
upowszechnienie wiedzy o potencjalnych skutkach niekonstruktywnego
uzywania nowych technologii, zasadach higieny cyfrowej i bezpiecznego
uzywania od pierwszych lat Zycia oraz dostepnej ofercie pomocowej dla 0s6b
dotknietych problematycznym uzywaniem e-mediéw i ich rodzin. Obecne
szybko postepujgce zmiany cywilizacyjne wymuszajg na wszystkich cztonkach
globalnego spoleczenstwa dostosowanie si¢ do nowych, bardziej cyfrowych
warunkoéw zycia. Adaptacja ta wymaga rozwoju dotychczasowych kompetenciji,
zaréwno w zakresie postugiwania si¢ nowymi technologiami, jak i ochrony
przed potencjalnymi konsekwencjami ich naduzywania. Dotychczasowa
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profilaktyka oparta w znacznej mierze na ograniczaniu czasu i dostgpu do
urzadzen czy wybranych tresci nie tylko nie okazala sie skuteczna aktualnie,
ale tym bardziej nie odpowiada na przyszle potrzeby pokolen zyjacych przy
coraz wigkszym udziale nowych technologii w codziennym zyciu. Nowoczesne
podejscie do profilaktyki e-uzaleznien powinno obejmowac szerokie spek-
trum zachowan wynikajacych z niekonstruktywnego uzytkowania nowych
technologii przez dzieci, mlodziez i dorostych. Poza rozwojem metod terapii
i profilaktyki wskazujacej dla 0s6b o wysokim nasileniu problemu, kluczowe
staje sie wyposazenie calego spoleczenstwa w nowa, uniwersalng kompetencje
do bezpiecznego funkcjonowania w srodowisku cyfrowym na co dzien. Wobec
tak szybkich i gtebokich przemian cywilizacyjnych wydaje sie, Ze globalnemu
spoleczenstwu i przysztym pokoleniom potrzeba nie tyle ograniczania kon-
taktu z technologia, a nowej postawy spolecznej odpornosci cyfrowej, ktora
pozwoli bezpiecznie wykorzystywac technologie tak, aby maksymalizowa¢
plynace z nich korzysci, nie wyksztalcajac przy tym niekonstruktywnych
wzorcow uzytkowania e-mediéw i tym samym chronigc si¢ przed ryzykiem
rozwoju e-uzaleznienia.

Pierwszym celem tej publikacji jest synteza wiedzy naukowej gromadzone;j
w Polsce i na §wiecie przez pierwsze 25 lat badan nad uzalezniajgcym wpltywem
Internetu oraz wyprowadzenie z niej konkluzji uzytecznych dla praktykow
przeciwdzialania zjawisku e-uzaleznien wsrod dzieci i miodziezy. Kolejnym
celem jest zaprezentowanie opartych na wspomnianych konkluzjach metod,
narzedzi i standardow pracy, tak bardzo potrzebnych juz teraz, a nie dopiero
w kolejnych latach, kiedy to nowy etap rewolucji cyfrowej zmusi nas do re-
wizji tego, co wypracujemy w celu ochrony spoleczenstwa do czasu kolejnych
skokowych zmian. Rozdzial pierwszy wprowadza Czytelnika w podstawowe
zagadnienia, podejmujac probe klaryfikacji stosowanych pojeé, przyblizajac
niezbedna do zrozumienia aktualnego stanu histori¢ rozwoju mediéw cyfro-
wych i naukowego podejscia do problemu e-uzaleznien, jego rozpowszechnienia
w roznych kulturach oraz podstawowych zagrozen, aby zarysowac nowe ujecie
przeciwdzialania ryzyku e-uzaleznien potencjalnie lepiej odpowiadajace zasta-
nej juz rzeczywistosci oraz przysztym potrzebom cyfrowego spoteczenstwa.
Rozdzial drugi przeprowadzi przez dotychczasowe praktyczne doswiadczenia
profilaktyki problemu, zaznajamiajac z podstawowymi metodami, dostepnymi
narzedziami i cechami skutecznych oddzialywan prewencyjnych dostosowanych
do wieku i wymagan rozwojowych odbiorcéw. Rozdzial trzeci poswigcony
jest problemom rzetelnego pomiaru stopnia nasilenia zjawiska naduzywania
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e-mediéw, rozpoznawania jednostek w grupie ryzyka rozwoju e-uzaleznienia
i wspolczesnym trudnosciom diagnostycznym oraz przegladowi dostepnych
narzedzi do pomiaru réznych przejawéw dysfunkcyjnego uzywania nowych
technologii. Tre$¢ rozdzialu czwartego skoncentrowana jest na mozliwosciach
terapeutycznej pomocy osobom wykazujacym cechy problemowego korzystania
z nowych technologii i uzaleznienia od nich. Konczacy prace rozdzial piaty
dostarczy przykladow konkretnych narzedzi do pracy praktycznej z dzie¢-
mi, mlodzieza i rodzinami, z ktérych to metod swobodnie mogg korzysta¢
rodzice, pedagodzy, psycholodzy, terapeuci, profilaktycy i wszyscy specjalisci
pracujacy z wymienionymi grupami. Kazdy rozdzial pracy zawiera linki do
interaktywnych baz danych, ktdére beda aktualizowane na biezaco, dostarczajac
Czytelnikom naj$wiezszych informacji o nowych wynikach badan epidemio-
logicznych, interwencjach profilaktycznych, narzedziach pomiaru czy skutecz-
nych metodach terapii mtodych uzytkownikéw sieci narazonych na ryzyko
rozwoju e-uzaleznienia lub nim dotknietych, a takze ich rodzin. Publikacja
ma by¢ pierwszym kompleksowym opisem obecnego stanu wiedzy, zawiera¢
podreczne narzedzia wspomagajace praktyczne wysitki specjalistow w pracy
z dzie¢mi, mlodziezg i calymi rodzinami, a takze stanowi¢ punkt zwrotny
ukierunkowujacy dalsze wysitki badawcze i praktyczne na wypracowywanie
bardziej efektywnych strategii przeciwdzialania jednemu z najbardziej nagla-
cych wyzwan rozwojowych wspdlczesnego (i przyszlego...) $wiata.
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ROZDZIAL 1
Wprowadzenie do zagadnienia e-medidw
i ich naduzywania
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1.1. Podstawowe pojecia — synteza wiedzy: bezpieczne uzywanie nowych
technologii cyfrowych, ich naduzywanie, problematyczne uzytkowanie
i e-uzaleznienie (Anna Wojtkowska, Agata Gasiorowska, Marcin Kurpios)

Obfitos¢ poje¢ do opisu niekonstruktywnych zachowan ludzi w Internecie,
stosowanych powszechnie w nauce, praktyce i jezyku potocznym, sygnali-
zuje, w jak trudnym momencie rozwoju naszej wiedzy o e-uzaleznieniach
znajdujemy si¢ obecnie. W tym podrozdziale wyjasnimy, jak to mozliwe, ze
na hasto ,uzaleznienie od Internetu” wyszukiwarka naukowa Google Scholar
znajduje okoto 19 700 Zrdédet (na hasto ,Internet addiction” okolo 814 000),
podczas gdy te terminy nie istnieja i nie powinny by¢ stosowane ani w nauce,
ani w praktyce (a przynajmniej nie z czystym sumieniem). Przedstawimy tez,
jak zmienialy sie trendy w definiowaniu przejawdw tzw. e-uzaleznien, aby
finalnie przyblizy¢ nowe, kontekstualne ujecie problemu oraz zaproponowaé
operacyjne definicje kluczowych stadiéw jego rozwoju.

1.1.1. Zmiany w definiowaniu e-uzaleznien na przestrzeni lat

Pojecia okreslajace niekonstruktywne sposoby uzywania Internetu zostaly
uzyte po raz pierwszy ponad 28 lat temu, wywodzac si¢ z koncepcji uzalez-
nien behawioralnych, z ktérych wyodrebniono ,,uzaleznienia technologiczne”
(Griffiths, 1995). W 1996 roku Kimberly Young po raz pierwszy uzyla terminu
uzaleznienie od Internetu (Internet addiction, IA), a do kofica XX wieku rozni
autorzy publikowali swoje propozycje kryteriow diagnostycznych, réznicujacych
osoby uzaleznione od pozostalych uzytkownikéw sieci (Yuvaraj i Suresh, 2018).

Poczatek XXI wieku przyniost zmiane perspektywy. Zauwazono, ze nie tylko
osoby spelniajace kryteria uzaleznienia od Internetu doswiadczajg problemdw,
zaczeto wiec poszukiwac¢ innych okreslen na zachowania w sieci, ktore niosa
ryzyko dla zdrowia i funkcjonowania, ale nie wywoluja klinicznie istotnych
zaburzen i nie wigzg sie z utratg kontroli nad zachowaniem. W ten sposob
spopularyzowano pojecia jak ,,problematyczne uzywanie Internetu” (problematic
Internet use, PIU), ,patologiczne uzywanie Internetu” (pathological Internet
use), ,nadmierne/ci¢zkie uzytkowanie Internetu” (excessive/heavy Internet
use) czy ,uzywanie kompulsywne” (compulsive Internet use) i inne (Yuvaraj
i Suresh, 2018). Zaczgto tez operacjonalizowac bardziej szczegdtowe przejawy
problemu, odnoszac si¢ do naduzywania konkretnych urzadzen i czynnosci,
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co spowodowalo wzrost liczby badan naukowych okreslajacych problemy jako
uzaleznienie od telefonu, komputera, gier wideo, mediéw spofecznosciowych,
a pdzniej nawet osobno uzaleznienie od Facebooka, Instagrama, TikToka itd.
Wprowadzano takze nowe terminy, takie jak fonoholizm (uzaleznienie od tele-
fonu) czy nomofobia (Iek przed utrata dostepu do telefonu i mediéw cyfrowych).

Dostrzegajac coraz wieksze réznicowanie si¢ zachowan online, idea tworzenia
coraz to nowszych termindéw wydawala si¢ stuszna, jednak kolejne propozycje
alternatywnych uje¢, definicji, kryteriow, a takze wzrost liczby narzedzi pomia-
ru réznych przejawéw niekonstruktywnego uzywania Internetu osadzanych
w bardzo réznych kontekstach teoretycznych, spowodowaty obecny do dzi$
chaos terminologiczny i wywolaty skutek odwrotny do zamierzonego. Obec-
nie w praktyce i w badaniach naukowych uzywanych jest ponad 40 réznych
okreslen. Czesto stosowane s3 one zamiennie, bez jasnych ram definicyjnych,
odwoluja si¢ takze do réznych teorii, co utrudnia ich poréwnywanie i synteze
wiedzy naukowe;j.

Takie podejscie doprowadzilo do znacznej fragmentaryzacji postrzegania
problemu naduzywania nowych technologii. Niekonstruktywne uzywanie
Internetu zaczelo by¢ traktowane jako osobny fenomen wzgledem réznych
jego przejawow, w tym naduzywania konkretnych urzadzen (jak telewizora,
komputera, konsoli do gier, telefonu komérkowego, a nastepnie smartfona,
jako ze obecnie rowniez one majg stale polaczenie z Internetem), a takze
konkretnych czynnosci online (jak grania w gry, w tym hazardowe, korzy-
stania z mediéw spolecznosciowych czy portali randkowych, zakupéw online
i szeregu innych, ktore obecnie réwniez wymagaja potaczenia z siecig Internet
lub sg przez te sie¢ ulatwiane). Doprowadzito to do oddzielenia fenomendw,
ktére maja wspdlny mianownik i ktére moga by¢ rozpatrywane jako rézne
ekspresje jednego, bardziej ztozonego i wielowymiarowego zjawiska bedacego
niepozadanym skutkiem ubocznym globalnej digitalizacji spoleczenstwa. Dla
przykladu nastolatek, ktéry problemowo gra na telefonie w gry online, wykazuje
wysokie ryzyko rozwoju uzaleznienia od gier, telefonu czy Internetu? Kazdy
z tych konstruktéw funkcjonuje obecnie jako osobne zjawisko, jest inaczej
definiowany i mierzony innymi narzedziami (por. rozdziat 3.). Jednoczesnie
kazdy z nich opisuje wybrany aspekt bardziej zlozonego zjawiska uzytkowa-
nia nowych technologii cyfrowych - wielu réznych czynnosci, w wiekszosci
wymagajacych polaczenia z Internetem, realizowanych na réznych urzadze-
niach elektronicznych w celu zaspokojenia odmiennych potrzeb zyciowych,
psychologicznych i spolecznych danej jednostki.
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W ostatnich latach pojawila si¢ potrzeba zmiany podejscia do uzalez-
nien cyfrowych, zwlaszcza przejscia z analizy i fragmentaryzacji do syntezy
i poszukiwania cech wspdlnych réznych e-czynnosci majacych potencjat
uzalezniajacy (zob. np. Almourad i in., 2020). Potrzeba wylonienia bardziej
ogolnych i uniwersalnych termindéw uznawana jest za stuszna droge do opra-
cowania bardziej rozleglych modeli wyjasniajacych mechanizmy problemu,
a takze uzgodnienia spdjnej metodologii przysztych badan, ktéra wydaje
sie niezbedna do ich dalszego rozwoju, umozliwiajac wyciaganie trafnych
i uogolnionych wnioskéw, a co za tym idzie — efektywny rozwdj praktycznych
mozliwos$ci przeciwdziatania problemowi. Zdaniem Kuss i Billieux (2017),
to wlasnie identyfikacja uniwersalnych cech réznych przejawow uzaleznien
technologicznych zwigkszy wiarygodnos$¢ badan naukowych prowadzonych na
réznych populacjach, dajac badaczom pewnosé¢, ze badaja ten sam konstrukt,
a wyniki moga odnosi¢ do szerszej populaciji.

Waznym krokiem w tym kierunku jest systematyczny przeglad Almo-
urada i wspotpracownikéw (2020), ktdrzy przeanalizowali 47 publikaciji z lat
1996-2018, definiujacych rézne uzaleznienia technologiczne, w tym ogdlne
uzaleznienie od Internetu, uzaleznienie od gier komputerowych, mediéw spo-
tecznosciowych oraz urzadzen elektronicznych, takich jak smartfon. Analizujac
te definicje, autorzy zauwazyli, Ze pomimo licznych réznic - we wszystkich
powtarzaja sie dwa gtéwne watki, koncentrujace si¢ na szkodach powodowanych
przez e-aktywnos¢, oraz na zachowaniach i potrzebach realizowanych przez
uzytkownika poprzez dang e-aktywnos$¢. Stwierdzili, ze kluczowe aspekty
definicyjne problemu nie s specyficzne dla uzywanego urzadzenia i dotycza
zaréwno ogolnego uzywania Internetu, jak i szczegdtowych jego przejawow.

Zauwazono réwniez, ze w réznych konceptualizacjach uzaleznien cyfro-
wych pojawiajg si¢ elementy subiektywne, niepowielane przez innych autoréw
i stosowane niekonsekwentnie, co dodatkowo wprowadza chaos pojeciowy.
Mimo to autorzy zidentyfikowali cechy wspdlne réznych uzaleznien cyfro-
wych, otwierajac droge do poszukiwania ogdlnej definicji niekonstruktywnych
zachowan z uzyciem e-medidw.

Poszukujac szerszych, nadrzednych terminéw do opisu szerokiego spektrum
niekonstruktywnych zachowan online, Kesici i Tung (2018) zaproponowali
definicje ogoélnych uzaleznien cyfrowych (digital addictions), niezalezng od
wykorzystywanego urzadzenia i podejmowanej e-aktywnosci. Autorzy za
kluczowa ceche problemu uznali ,,impuls, ktéry sklania do dalszego korzy-
stania z narzedzi cyfrowych, pomimo ze wiadomo, ze naduzywanie takich
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narzedzi spowoduje u jednostki problemy fizyczne, emocjonalne, psychiczne
i spoteczne” (Kesici i Tung, 2018, s. 236). Cho¢ jest to syntetyczna definicja
faczaca kluczowe i uniwersalne elementy réznych potencjalnie uzalezniaja-
cych e-czynnosci, nalezy zaznaczy¢, ze autorzy stosowali ja wérdd studentdw,
czyli mlodych dorostych. Czy jest ona na tyle uniwersalna, aby mogta by¢
stosowana réowniez wobec dzieci i mlodziezy, szczegdlnie biorgc pod uwage
$wiadomo$¢ strat wynikajacych z naduzywania e-mediow? Zdolno$¢ do prze-
widywania konsekwencji i wglad we wlasne zachowania dopiero ksztattuja sie
w wieku szkolnym (Harwas-Napierata i Trempata, 2014), a u najmfodszych
uzytkownikéw swiadomos$¢ negatywnych skutkéw naduzywania zalezy od
$wiadomosci rodzicow i opiekundw, ktoérzy musza takie problemy rozpoznaé
i zasygnalizowa¢ dziecku.

Poza potrzeba opracowania terminéw o szerokim zakresie, obejmujacym
rézne e-czynnosci realizowane przy uzyciu réznych e-medidw, istotne jest
takze jasne zdefiniowanie termindw réznicujacych stopien nasilenia problemu.
Wobec braku arbitralnych kryteriéw diagnostycznych uzaleznienia obecnie
bezpieczniej jest unikac¢ tego terminu i zastapic¢ ,uzaleznienie od Internetu”
okresleniem ,,problematyczne uzywanie Internetu” (PUI). Ta konceptualizacja
dominuje w badaniach $wiatowych i jest tez uznawana jest przez wiodace
europejskie sieci naukowe, np. CA16207 — European Network for Problematic
Usage of the Internet (EU-PUI). Jednak ustalenie kryteriéw diagnostycznych
i uwzglednienie zaburzen zwigzanych z naduzywaniem Internetu w klasyfi-
kacjach choréb i zaburzen psychicznych bedzie wymagato postawienia jasnej
granicy pomiedzy zachowaniami, ktére mozna jeszcze nazwac problemem
wymagajacym drugorzedowej profilaktyki), a tymi, ktére juz mozna okresli¢
jako zaburzenie wymagajace terapii uwzgledniajacej specyfike naduzywania
e-mediow oraz ogélne mechanizmy typowe dla innych uzaleznien (Almourad
iin., 2020).

1.1.2. Podstawowe terminy

W tej czesci przesledzimy ewolucje definicji czterech podstawowych ter-
minéw uzywanych do opisu stadidw rozwoju zaburzen zwigzanych z uzy-
waniem nowych technologii, czy stopni nasilenia probleméw zwigzanych
z niekonstruktywnym ich uzywaniem. Zaproponujemy réwniez mozliwe
definicje operacyjne bezpiecznego uzywania, naduzywania, uzywania pro-



28 Rozdziat 1. Wprowadzenie do zagadnienia e-medidw i ich naduzywania

blemowego i e-uzaleznienia w kontekscie globalnego korzystania z nowych
medidow cyfrowych przez dzieci i mlodziez, niezaleznie od celu aktywnosci
i uzywanego narzedzia.

1.1.2.1. Naduzywanie (overusing). W cytowanej wczesniej definicji digital addic-
tion Kesici i Tung (2018) okreslajg uzaleznienie jako taki rodzaj naduzywania,
ktéry powoduje problemy i nie podlega kontroli. Wskazujg w ten sposob, ze
termin naduzywanie ogélnie odrdznia uzywanie zdrowe od nadmiernego, ale
takze, zZe nie kazde naduzywanie musi powodowac straty, a nie kazda osoba
naduzywajaca utraci kontrole nad tym zachowaniem i zostanie okreslona
jako uzalezniona.

Myslenie o naduzywaniu czynnos$ci naturalnie ukierunkowuje refleksje
na czas lub intensywnos$¢ uzywania. Sfownik jezyka polskiego definiuje nad-
uzywanie jako ,,uzywanie czego$ w nadmiernych ilo$ciach, nieumiarkowanie,
ponad miare” (Szymczak, 1984, s. 253), ograniczajac sie do aspektu czysto
behawioralnego. Praktyczne do$§wiadczenia pracy z rodzicami i opiekunami
chcacymi zabezpieczy¢ dzieci przed e-uzaleznieniem wskazuja, ze dorosli
gléwnie pytaja o czas, jaki moze po$wigcac¢ dziecko na uzywanie e-mediéw,
aby pozostac bezpieczne. Cho¢ istniejg rozne zalecenia co do maksymalnego
czasu ekranowego w zaleznosci od wieku uzytkownika (por. rozdziat 2.),
analiza definicji wskazuje, ze nawet przy ocenie naduzywania czas nie gra
decydujacej roli.

Ding i Li (2017, s. 1) zdefiniowali naduzywanie jako ,,spedzanie nadmier-
nej iloéci czasu na uzywanie inteligentnych technologii cyfrowych, dopoki
nie wplynie to negatywnie na codzienne zycie uzytkownika”. Za granice
definicyjng naduzywania przyjeli zatem nie sam czas, a fakt, czy czas ten za-
czyna szkodzi¢ uzytkownikowi, czyli jest nadmierny wzgledem jego potrzeb
i mozliwosci. ,,Spedzanie nadmiernej ilosci czasu” jest pojeciem wzglednym
- 40 minut ogladania TV to zbyt dtugo dla trzyletniego dziecka, a jednocze-
$nie do$¢ krotko dla dorostego. Zalecany czas spedzany przed ekranem jest
zalezny przede wszystkim od wieku i poziomu rozwoju (szczegélnie u dzieci),
a wérod dorostych réowniez zalezny od aktywnos$ci zawodowej i koniecznosci
uzywania e-mediéw do realizacji podstawowych zadan.

Podejscie zwigkszajace nacisk na szkodliwo$¢ a nie sam czas uzytkowania,
stosujg takze Gui i Biichi (2021). Zaproponowali oni definicje naduzywania
oddzielong od uzaleznienia, postulujac stosowanie pojecia postrzeganego
naduzywania e-mediow (perceived digital overuse). Autorzy podkreslaja, ze
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aby zdefiniowa¢ naduzywanie technologii cyfrowych, zasadnicze znaczenie
ma unikanie normatywnych okreslen typu ,nadmierne”, ,,zbyt czeste”, ,,zbyt
dlugie” itp., ktérych subiektywne odczucie rézni si¢ miedzy uzytkownikami.
Za kluczowy warunek definicyjny, odrézniajacy samo naduzywanie e-medidow
od problematycznych form ich uzywania, autorzy uznali postrzeganie proble-
mow i strat wywolywanych tym naduzywaniem.

Yuvaraj i Suresh (2018) przeanalizowali definicje uzaleznienia od Internetu
z lat 1995-2016 w poszukiwaniu cech okreslajagcych nadmierne zaangazowanie
w e-czynnosci, ktore jednak nie spelnia warunkéw uzaleznienia. Autorzy
zaproponowali wlasng szeroka definicj¢ zjawiska naduzywania (overuse) no-
wych technologii cyfrowych bez wzgledu na wykorzystywane urzadzenia czy
e-aktywnosci. Ujeli w niej szerokie spektrum zachowan - od nadmiernego
zaangazowania w e-media, przez takie formy zachowan, ktére potencjalnie
moga generowac problemy zyciowe i rozwojowe, az po wskazanie, Ze z czasem
moga one przeksztalci¢ si¢ w zachowania niekontrolowane, spelniajace zna-
miona uzaleznienia. Zintegrowane ujecie naduzywania nowych technologii
zdefiniowali jako:

»hadmierne uzywanie Internetu zaréwno do konkretnych cel6w, jak i ogdlnie,
zaréwno intencjonalnie, jak i bez wczesniejszej intencji uzytkowania, ktdre
w efekcie moze doprowadzi¢ do trudno$ci w kontroli wlasnych zachowan
online, a przez to wywotywac stres i trudnosci w normalnym funkcjonowa-
niu, ktdre z kolei moga skutkowa¢ rozwojem osobistych, edukacyjnych, za-
wodowych, relacyjnych i spotecznych probleméw, lek przed kontrolowaniem
ktérych moze by¢ redukowany poprzez uciekanie w aktywnosci online”
(Yuvaraj i Suresh, 2018, s. 1160).

Yuvaraj i Suresh (2018) sugeruja, ze naduzywanie e-mediéw moze stanowic¢
pierwszy, ale nie ostatni etap rozwoju zachowania problemowego, potencjalnie
prowadzacy do uzaleznienia. Dla przykladu: informatyk spedzajacy ponad
8 godzin dziennie przed monitorem naduzywa e-mediéw, gdyz tak diuga
i regularna ekspozycja na ekrany moze powodowac obcigzenie narzadow
zmystu czy problemy wynikajace z dtugiego siedzenia. Jednak gdy informatyk
po pracy realizuje swoje potrzeby (interakcje spoleczne, hobby, zakupy itp.)
bez udziatu e-medidw, czy jego naduzywanie jest problemowe? W obecnej
rzeczywisto$ci, gdy wielu ludzi pracuje zdalnie lub hybrydowo, utrzymywanie
kontroli nad swoim zachowaniem nie pozwala uznac¢ tej sytuacji za kliniczne
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uzaleznienie. Jednoczesnie jesli dziecko przez 8 godzin gra w gry kompute-
rowe, to czy mogliby$my okresli¢ to jako naduzywane? Czy jest to uzywanie
problemowe? Zakladajac, ze nastolatek $rednio 6-7 godzin dziennie spedza
w szkole, po ktdrej potrzebuje minimum 1 godziny nauki wlasnej, pozostaty
czas wystarczylby jedynie na sen, co oznacza, Ze wiele sfer jego Zycia musia-
toby zosta¢ zaniedbanych, a gry komputerowe zastgpityby czas aktywnosci
na §wiezym powietrzu czy zycie spoteczne offline. Relatywny wymiar zalecen
co do czasu uzytkowania podkresla réwniez fakt, ze zalecenia w przypadku
dzieci i mlodziezy reguluja czas spedzany z uzyciem e-medidéw poza czasem
edukacyjnym. Zatem nawet dla tego samego dziecka 3 godziny spedzone
przed komputerem w celach edukacyjnych nie s3 tymi samymi 3 godzinami
spedzonymi na aktywnos$ci w mediach spoteczno$ciowych.

Caplan i High (2006) wykazali, ze nie tyle sam czas spedzony z uzyciem
e-medidow pozwalal przewidywac¢ wystapienie szkod osobistych, co ich zaanga-
zowanie poznawcze w te aktywnosci. Najwiecej problemoéw zgtaszali studenci,
ktérzy nie tylko spedzali online nadmierng ilo$¢ czasu, ale i wykazywali
wysokie zaangazowanie poznawcze w to, co robili. Z kolei osoby korzystajace
z Internetu dlugo, ale przy nizszym zaangazowaniu poznawczym, zgtaszaty
mniej probleméw. Obserwacje te mozna przenie$¢ na grupe dzieci i mlodziezy.
Zgodnie z zaleceniami WHO uczen pierwszej klasy szkoly podstawowej nie
powinien gra¢ w gry komputerowe dluzej niz godzing dziennie. Zalézmy, ze
rodzice tego ucznia przestrzegaja takiego zalecenia, a ich dziecko faktycznie nie
spedza na grach komputerowych wiecej czasu, czyli nie wykazuje nadmiernego
zaangazowania behawioralnego w te e-czynnos¢. Jesli jednak uczen ten pod-
czas zaje¢ szkolnych lub po wspomnianej godzinie grania nadal intensywnie
mysli o grze, rozmawia o niej lub wyobraza sobie kolejng rozgrywke, co z kolei
utrudnia mu skupienie si¢ na lekcjach, moze to wskazywa¢ na nadmierne
zaangazowanie poznawcze, ktére moze prowadzi¢ do probleméw (np. eduka-
cyjnych), pomimo tego, ze uczen nie spedza przed ekranami wigcej czasu, niz
wskazuja zalecenia. Rodzice moga czuc si¢ uspokojeni, sadzac, ze ich dziecko
uzywa bezpiecznie, skoro ogranicza czas do zalecanego, tymczasem jego
nadmierne zaangazowanie mys$lowe, niekoniecznie widoczne w zewnetrznych
zachowaniach, moze zwigksza¢ ryzyko rozwoju probleméw w przysztosci. Przy
wysokim zaangazowaniu poznawczym istnieje tez ryzyko, ze gdyby usuna¢
zewnetrzny bodziec kontrolujacy zachowanie (tu: rodzicéw przestrzegajacych
zalecen), czas uzytkowania szybko by sie wydtuzyt, aby zaspokoi¢ nadmierna
poznawczg potrzebe kontaktu z e-mediami. Szczegélnie w odniesieniu do dzieci
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i mlodziezy wydaje sie korzystne rozpatrywanie naduzywania e-mediéw nie
tylko w kategorii czasu, ktéry dziecko poswieca na ich uzywanie, ale zwtaszcza
tego, jak bardzo e-media angazuja jego uwage, postrzeganie i myslenie, a co
za tym idzie - réwniez procesy emocjonalne i motywacyjne.

1.1.2.2. Problematyczne uzywanie (problematic Internet use, PIU). Na poczatku
XXI wieku, Davis (2001) wskazal na potrzebe wyodrebnienia problematycznego
uzywania Internetu (PIU, obecnie takze problematic usage of Internet, PUI)
od uzaleznienia, akcentujac uzytkowanie e-medidéw przynoszace widoczne
straty i trudnoéci w zyciu, ale niespelniajace wszystkich cech uzaleznienia.
Davis zaproponowal podzial na dwie formy PIU:

a) specyficzng (specific pathological Internet use), ktéra polega na nad-
uzywaniu funkgcji Internetu zwigzanych z konkretng trescig czy e-ak-
tywnoscig (np. hazardu, zakupoéw, gier komputerowych, przegladania
materialéw o charakterze seksualnym, medidéw spotecznosciowych
itp.). Autor argumentuje, ze takie zaburzenia zachowania zalezne od
bodzcow objawialyby sie w alternatywny sposob, gdyby dana osoba
nie miala dostepu do Internetu (np. potrzeba hazardu realizowana
bytaby w kasynie);

b) uogolniong (generalized pathological Internet use) — rozumiang jako wielo-
wymiarowe naduzywanie samego Internetu, ktore skutkuje negatywnymi
konsekwencjami osobistymi i zawodowymi/edukacyjnymi. Jej objawy
obejmujg dezadaptacyjne mysli i zachowania zwigzane z korzystaniem
z Internetu, ktdre nie s3 powigzane z zadng konkretng trescig. Ma ona
miejsce, gdy u jednostki pojawiaja si¢ problemy ze wzgledu na unikalny
kontekst komunikacyjny Internetu. Innymi stowy, problemowych uzyt-
kownikéw pociagga doswiadczenie bycia online samo w sobie i preferujg
wirtualng komunikacje interpersonalng niz kontakty twarza w twarz.

Zdaniem Davisa (2001) uogdélnione PIU stanowi wigksze zagrozenie niz
specyficzne formy problemowego uzywania sieci. Autor argumentuje, ze gdyby
nie Internet, osoby te nie angazowatyby sie w zachowania, ktére wyksztalcity
jako formy codziennej aktywnosci czy spedzania wolnego czasu bez okreslone-
go celu. Natomiast model specyficznego PIU sugeruje, ze dla niektoérych osob
Internet jest narzedziem wyrazania zaleznosci od réznych bodzcow, dlatego
osoba, ktéra kompulsywnie uprawia hazard, po zapoznaniu si¢ z tym nowym
medium moze by¢ oczarowana hazardem internetowym.
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W odpowiedzi na poglad o wigkszym zagrozeniu zgeneralizowanego PIU,
Caplan (2002) opublikowal pierwsze narzedzia do badania uogélnionej skton-
nos$ci do problematycznego korzystania z nowych technologii. Generalized
Problematic Internet Use Scale (GPIUS i pdzniejszy GPIUS-2) jest do dzi$ jed-
nym z najczgsciej stosowanych testow psychometrycznych (Laconiiin., 2014).

Tokunaga i Rains (2016) dokonali systematycznego przegladu 450 badan
i metaanalizy 112 z nich, identyfikujac trzy grupy definicyjne PIU i zgodne
z nimi narzedzia pomiaru:

a)

b)

o)

PIU jako uzaleznienie od substancji (substance dependency group). Podej-
$cie to poréwnuje czynnosci do stosowania substancji psychoaktywnych,
dla ktérych znane sg kryteria diagnostyczne uzaleznienia. Koncepcje te
odwotluja si¢ do biologicznych mechanizméw uzaleznien, zwtaszcza roli
dopaminergicznego ukladu nagrody, wskazujac, ze jest on analogicznie
stymulowany podczas zazycia substancji psychoaktywnych, jak i pod-
czas angazowania si¢ w czynnosci sprawiajace przyjemnos¢. Wedtug
tych koncepcji zalezno$¢ od uzywania Internetu - tak jak zaleznos¢ od
alkoholu czy substancji psychoaktywnych - charakteryzuje sig:
- rosngcym inwestowaniem zasobéw w dzialania zwigzane z Internetem,
- nieprzyjemnymi stanami emocjonalnymi (lek, depresja, pustka)
podczas bycia offline,
- rosnacy tolerancjg na skutki bycia online,
- zaprzeczaniem problematycznym zachowaniom (Kandell, 1998).
PIU jako zaburzenie kontroli impulséw (impulse control disorder group).
Podejscie to uznaje PIU za skutek niedostatecznej kontroli nad impul-
sywnymi mys$lami i uczuciami zwigzanymi ze $wiatem wirtualnym.
Trudnosci w kontrolowaniu impulséw moga pojawi¢ sie, nawet jesli
uzytkownik jest swiadomy ich negatywnych skutkéw, sg one bowiem
zwigzane ze skionno$cia do podejmowania spontanicznych, mniej
przezornych dziatan z uwagi na che¢ osiggniecia krotkoterminowych
zyskow, nawet jesli pociagaja za soba dtugoterminowe koszty.
PIU jako deficyt zasobow relacyjnych (relational resource deficits group).
To podejscie konceptualizuje PIU jako skutek deficytéw w relacjach
offline i umiejetnosci budowania relacji miedzyludzkich w realnym
$wiecie. Podobnie jak zwolennicy dwoch poprzednich grup, reprezen-
tanci tego podejscia uznaja trudno$¢ w kontroli zachowan online za
gléwna ceche PIU, ale jednoczesnie ktadg wigkszy nacisk na dgzenie do
korzysci i wzmocnien spolecznych, ktére uzytkownik osiaga poprzez
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skuteczng komunikacje online. To wyjatkowy kontekst komunikacyjny
Internetu stanowi o jego uzalezniajacych wlasciwosciach, a na PIU tym
bardziej narazone sg osoby, ktére preferuja komunikacje¢ online od
offline. Przyczyny takiej preferencji moga by¢ rézne, a naleza do nich
zwlaszcza problemy psychospoleczne (np. poczucie osamotnienia, nasi-
lenie probleméw depresyjnych, lekowych, stabszy ogélny stan zdrowia
itp.) oraz niedostateczne kompetencje spoteczne, ktére moga generowac
trudnosci w kontaktach twarzg w twarz. Komunikacja za pomoca
urzadzen cyfrowych postrzegana jest jako latwiejsza, bezpieczniejsza,
bardziej kontrolowana, a zarazem bardziej ulotna i generujaca mniej
konsekwencji, przez co jej zwolennicy moga czerpac z niej gleboka
satysfakcje spoteczng.

1.1.2.3. E-uzaleznienie, zaburzenie uzywania technologii cyfrowych (Internet addiction,
cyber/digital/technology addiction, e-addiction). Cho¢ termin uzaleznienie od Inter-
netu przez lata byl stosowany w badaniach naukowych i w jezyku potocznym,
obecnie nie powinien by¢ uzywany w odniesieniu do konkretnych jednostek,
cho¢ pozostaje wygodnym terminem opisujagcym omawiany problem jako
globalne zjawisko spolfeczne i zdrowotne. Uzaleznienie to jednostka kliniczna,
ktdrej stwierdzenie wymaga diagnozy lekarza psychiatry. Do postawienia takiej
diagnozy niezbedne sg kryteria diagnostyczne, ktore pozwalajg odréznic¢ osoby
z zaburzeniem od tych, ktdre go nie maja, cho¢ moga rozwija¢ jego symptomy.
W Europie w celach diagnostycznych stosuje sie Migdzynarodowg statystyczng
klasyfikacje chorob i probleméw zdrowotnych (International Classification of
Diseases, ICD) sporzagdzong przez Swiatowa Organizacje Zdrowia (World
Health Organization, WHO). W Stanach Zjednoczonych Ameryki z kolei
stosowana jest klasyfikacja DSM (Diagnostic and Statistical Manual of Mental
Disorders) opracowana przez Amerykanskie Towarzystwo Psychiatryczne.
Obowigzujaca do 2022 roku 10. wersja klasyfikacji europejskiej (ICD-10) oraz
obowiazujaca do 2013 roku IV wersja klasyfikacji amerykanskiej (DSM-1V)
nie zawieraly wzmianek na temat zaburzen zwigzanych z niekonstruktywnym
uzywaniem nowych technologii cyfrowych ani uzaleznienia od nich, cho¢
obie klasyfikowaly hazard. Pewng zmiane¢ przyniosty najnowsze aktualizacje
obu tych klasyfikacji. W DSM-5 w sekcji III okreslajacej potencjalne problemy
wymagajace dalszych badan i zainteresowania klinicznego zawarto zaburzenia
zwigzane z graniem w gry internetowe (Internet gaming disorder, IGD), z kolei
w ICD-11 w grupie zaburzen zwigzanych z zachowaniami uzalezniajacymi
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zawarto kryteria dla zaburzen gamingowych, ktére moga dotyczy¢ gier online
oraz offline (gaming disorder, GD).

Warto zauwazy¢, ze obie klasyfikacje zmierzaja do ustalenia kryteriow
pozwalajacych na diagnoze zaburzen zwigzanych z graniem w gry kompu-
terowe nie za$ ogoélnego uzywania Internetu lub innych e-aktywnosci, jak
uzytkowanie mediéw spolecznosciowych. Jest to wazny krok do rozwoju metod
leczenia i terapii 0s6b z klinicznymi problemami wynikajacymi z naduzywania
nowych technologii. Jednoczesnie wskazuje to jednak, ze przez kolejne lata
uzaleznienie od Internetu, czy tez e-uzaleznienia wciaz nie beda oficjalnie
uznanymi problemami zdrowia psychicznego. Nie oznacza to jednak, ze nowe
technologie nie maja potencjatu uzalezniajacego, a uzaleznienie od nich nie
istnieje. W praktyce obserwujemy szerokie zréznicowanie nasilenia problemu,
w skrajnej postaci wykazujacego cechy uzaleznienia typowe dla substancji oraz
uzaleznien od czynnosci takich jak hazard. Brak jednoznacznych kryteriow
diagnostycznych wyraza jednak brak zgodnosci w §rodowisku naukowcow
i praktykow co do tego, ktére zachowania §wiadczg o petnej postaci zaburzenia,
a ktore sg sygnalem jego rozwoju. Wiodace sieci badawcze zalecajg wigc postu-
giwanie sie¢ mniej klinicznym terminem problematycznego uzywania Internetu,
nowych technologii, lub e-mediéw. Dla praktykéw chcacych przeciwdziataé
problemowi zanim nauka dogoni jego epidemiologie, z pomoca moze przyjs¢
robocze, szerokie ujecie zjawiska e-uzaleznienia jako procesu rozwojowego,
a nie stanu chorobowego, ktore przytaczamy w dalszych czesciach. W tabe-
li 1 zestawiono klasyczne kryteria roznicujace osoby uzaleznione od nowych
technologii od ogétu populacji, a takze najbardziej wspolczesne wyznaczniki
zawarte w klasyfikacjach diagnostycznych.

Tabela 1
Klasyczne i wspétczesne kryteria diagnostyczne w zakresie e-uzaleznieri

Klasyczne kryteria uzaleznienia od Internetu
Griffiths, 1996 Young, 1998b

- dominagja (salience): uzywanie Internetu zaczyna przewa- - zaabsorbowanie Internetem;
za¢ nad znaczeniem innych istotnych aktywnosci w zyciu - zwiekszenie ilodci czasu spedzanego w Swiecie wirtual-

ztowieka; nym w celu osiagniecia satysfakg;

- modyfikacja nastroju (mood modification): korzystanie - brak kontroli nad spedzaniem czasu w Internecie;
zInternetu w celu zmiany nastroju lub ucieczki od - doswiadczanie uczucia przygnebienia, niepokoju lub roz-
probleméw; draznienia w momencie ograniczenia dostepu do Internetu;

(iag dalszy tabeli na nastepnej stronie
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(iag dalszy tabeli z poprzedniej strony

Klasyczne kryteria uzaleznienia od Internetu

Griffiths, 1996 Young, 1998b

- tolerandja (folerance): zwigkszanie czasu spedzanego - nieumiejetnos¢ planowania czasu przeznaczonego na

w Internecie w celu osiggniecia tego samego poziomu przebywanie w sieci;

satysfakdi; - problemy spoteczne i osobiste w zwiazku z silnym zaanga-
- objawy odstawienia (withdrawal): doSwiadczanie nega- zowaniem w $wiat wirtualny;

tywnych emogji, gdy nie korzysta sie z Internetu; - okfamywanie bliskich osdb w celu ukrycia zaabsorbowa-
- konflikt (conflicts): konflikty interpersonalne wynikajace nia Internetem;

zkorzystania z Internetu; - Internet jako forma ucieczki od trudnosci, problemdw,
- nawrét (relapse): powr6t do nadmiernego korzystania przykrych stanéw emogjonalnych.

zInternetu po okresie abstynengji.

Aktualne kryteria zaburzen zwigzanych z grami komputerowymi

DSM-5,2013 1CD-11, 2018
Internet gaming disorder, 1GD Gaming disorder, GD
- zaabsorbowanie graniem, ktdre zaczyna dominowacnad - uposledzenie kontroli grania;
innymi aktywnosciami; - wyrazna dominacja grania nad innymi zainteresowaniami
- symptomy odstawienne, gdy granie jest niemozliwe i aktywnosciami zycia codziennego;
(drazliwos¢, niepokdj, smutek); - kontynuacja grania, lub jego eskalacja, pomimo wystapie-
- tolerancja wynikajaca z przyzwyczajenia; nia negatywnych konsekwengji w Zyciu codziennym.

- nieudane préby kontrolowania grania;
- spadek dotychczasowych zainteresowan na rzecz grania;  Diagnoza zaburzenia jest mozliwa, gdy ten wzorzec grania

- dalsze angazowanie sie w granie pomimo ponoszenia utrzymuije sie (w sposéb ciagty, ale i epizodyczny i nawra-
negatywnych konsekwenji; Cajacy) co najmniej 12 miesiecy i jest nasilony na tyle, ze

- oszukiwanie bliskich i specjalistow w zwigzku z czasem  powoduije istotne zakt6cenia prawidtowego funkcjonowa-
przeznaczanym na granie; nia w szkole, pracy, czy kontaktach interpersonalnych. Kry-

- granie jako mechanizm radzenia sobie; terium czasu moze zostac skrocone, jesli spetnione zostang

- ryzyko utraty waznych relaji lub negatywne konsekwen-  wszystkie kryteria diagnostyczne, a objawy sa powazne.
¢je w zyciu szkolnym, zawodowym.

Minimum 5z 9 objawéw, ktdre trwaja nie krdcej niz
12 miesiecy.

Adnotacja. Zrodto: opracowanie wiasne na podstawie literatury.

Podsumowujac, klinicysci koncentrujg si¢ na znalezieniu granicy pozwa-
lajacej odrdzni¢ osoby uzaleznione od reszty populacji, w tym oséb nad-
uzywajacych i znajdujacych sie w grupie ryzyka rozwoju cech uzaleznienia.
Tak jak w przypadku innych uzaleznien, rozwiniecie pelnoobjawowej formy
problemu postepuje w czasie, stopniowo zwigkszajac nasilenie dyskomfortu
i wptywu problemu na codzienne funkcjonowanie. Nadmierne skupienie na
probie rozstrzygniecia co (juz) jest uzaleznieniem, a co (jeszcze) nim nie jest,
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odwraca uwage od tych oséb, ktdre nie uzywaja e-mediéw w sposob bezpieczny,
wchodzac na $ciezke potencjalnie prowadzacg do pelnoobjawowego zaburzenia.

1.1.2.4. Zdrowe uzytkowanie (healthy/safe/constructive Internet use). Co mozemy
uznac za bezpieczne, konstruktywne uzywanie Internetu i nowych technologii
cyfrowych? Zachowanie takie musi spetnia¢ podstawowe kryteria zdrowia, to
znaczy ze (Seligman i in., 2003):
- jest kontrolowane, przewidywalne, racjonalne;
- sluzy przystosowaniu, jest plastyczne, dopasowane do okolicznosci;
- nie powoduje cierpienia jednostki, nie zakldca jej codziennego funk-
cjonowania;
- nie powoduje dyskomfortu obserwatoréw, nie narusza powszechnie
obowigzujgcych norm;
- nie jest rzadkie i niekonwencjonalne.
Analizujac ewolucje koncepcji kryteriéw i definicji uzaleznienia i proble-
mowego uzywania Internetu, Davis (2001, s. 193) okreslil, ze:

»Zdrowe uzytkowanie oznacza korzystanie z Internetu w okreslonym celu
i wrozsadnym czasie, bez dyskomfortu poznawczego lub behawioralnego.
Zdrowi uzytkownicy Internetu potrafig oddzieli¢ komunikacj¢ internetowa
od komunikacji w zyciu codziennym. Wykorzystuja Internet jako pomocne
narzedzie realizacji celéw, a nie Zrédto tozsamosci. Nie ma okre$lonego limi-
tu czasowego ani Zadnego punktu odniesienia dotyczacego zachowania”.

Davis (2001) stwierdzil, Ze nie mozna wytyczy¢ jasnej granicy miedzy
zdrowym a patologicznym uzywaniem nowych mediéw, poniewaz nie istnieje
prog adaptacyjnego czy dezadaptacyjnego zachowania i zaangazowania po-
znawczego uniwersalny dla wszystkich uzytkownikow sieci. Zamiast tego to
jednostka okresla stopien, w jakim korzysta z Internetu w sposéb adaptacyjny
lub nieadaptacyjny. W zwiazku z tym, Davis proponuje kontinuum zachowan
od zdrowego, bezpiecznego i konstruktywnego uzywania Internetu, po skraj-
nie nasilone nieadaptacyjne zachowania. Pomiedzy nimi s3 rézne nasilenia
zachowan, ktore wykraczajg poza biegun zdrowia, ale nie majg pelnych cech
uzaleznienia. Mimo to zachowania takie zwigkszaja indywidualne ryzyko wy-
stapienia probleméw, a w efekcie moga prowadzi¢ do utraty kontroli i rozwoju
klinicznej formy zaburzenia zdrowia psychicznego.
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O ile wydaje si¢ to uzasadnione w przypadku dorostych uzytkownikow,
to trudno te teze przyjaé w przypadku dzieci i mlodziezy. Ich zdolnosci do
krytycznej oceny danego zachowania i przewidywania jego przyszlych skut-
kéw nie sg w pelni rozwiniete (Harwas-Napierata i Tempala, 2004), przez co
nie s3 oni w pelni zdolni do prawidlowej oceny negatywnego wplywu tego
zachowania na ich dalsze funkcjonowanie. Dzieci kierujg si¢ zasada przyjem-
nosci, preferujac to, co sprawia im rado$¢ tu i teraz, nie myslac o przysztych
korzysciach. Dlatego w przypadku najmlodszych uzytkownikéw nowych
technologii cyfrowych wieksza odpowiedzialno$¢ za wyznaczenie granic
bezpiecznego uzytkowania e-mediéw spoczywa na rodzicach i opiekunach.

1.1.3. Synteza wiedzy i proba definicji odpowiadajqcych obecnym czasom i grupie

Syntezujac wiedze zgromadzong przez ponad 25 lat préb zdefiniowania
podstawowych poje¢ w omawianym obszarze, mozna podsumowac, ze zamiast
koncentrowac sie na probie okreslenia, gdzie zaczyna si¢ e-uzaleznienie, lepiej
jest uyymowac ten stan jako koncowy efekt zlozonego procesu, ktéry powinien
zwraca¢ uwage specjalistow na dlugo przed rozwinigciem cech uzaleznienia.
Proponujemy wiec operacyjne ujecie procesu jako zmiennego ryzyka rozwoju
e-uzaleznienia, ktdrego kluczowym determinantem jest kazdy sygnat swiad-
czacy o tym, Ze zachowanie dziecka zaczyna wykraczaé poza bezpieczne,
zdrowe czy konstruktywne uzytkowanie e-mediéw zgodne z jego wiekiem
rozwojowym. Takie ujecie koresponduje z obecnymi metodami pomocy oso-
bom zagrozonym ryzykiem rozwoju e-uzaleznienia, a takze jest uniwersalne
wzgledem uzywanych urzadzen elektronicznych i aktywnosci, ktére z ich
uzyciem dziecko wykonuje.

Na ponizszej rycinie przedstawiono schemat procesualnego ujecia rozwoju
problemu niekonstruktywnego uzywania nowych technologii cyfrowych przez
dzieci i mlodziez. Ilustruje on podstawowe przejawy szerokiego spektrum
zachowan online na ogélnym kontinuum uzywania e-medidw, niezaleznie od
celu aktywnosci i uzywanego urzadzenia. Jednoczesnie schemat ten przedsta-
wia uproszczony proces wzrostu ryzyka rozwoju e-uzaleznienia, jako skrajnej
ekspresji naduzywania nowych technologii, ktéra moze przejawiac si¢ w po-
staci ogolnego korzystania z Internetu lub specyficznej e-aktywnosci, takiej
jak np. granie w gry komputerowe czy uzywanie mediéw spotecznos$ciowych.
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Rysunek 1

Operacyjny schemat procesualnego ujecia rozwoju ryzyka e-uzaleznienia

uzytkowanie e-mediow przez dzieci i mlodziez

uzywanie bezpieczne

naduzywanie

problematyczne uzywanie

e-uzaleinienie

Podejmowanie roznych

aktywnosci
technologi
konstruktywny y
uzytkownika i sa:

m nowych

- dopasowane do jego wicku (i)

- realizowane w czasie zgodnym
z zaleceniami dla wieku (i)

- ukierunkowane na cel (i)

- nieangazujgee bardziej niz inne
aktywnosci offline (oraz)

- nie wywoluje negatywnych

Takie niekonstruktywne uzywanie
e-mediow, ktore:

- realizowane jest w czasie
dhuzszym niz zalecany dla wieku
(i/luby

- wywoluje zaangazowanic
poznaweze/emocjonalne wigksze
niz inne aktywnosci offline (i/lub)

- nie shizy realizacii innych celow.
jest celem samym w sobie (oraz)

- nie wywoluje negatywnych zmian
w funkcjonowaniu w realnej

Takie naduzywanie e-mediéw, ktore
wywoluje negatywne zmiany w

funkejonowaniu jednostki w jej realnym,

codziennym zyciu. Moga one dotyezyé:

- nieprawidlowoéci rozwojowych,

- chorab i zaburzen fizycznych,
psychieznych i psychofizycznych;

- trudnoéci w funkcjonowaniu
poznawezym i emocjonalnym;

- probleméw spolecznych i
adaptacyjnych:

- utrudniania samorozwoju;

Takie problematyczne uzywanie
e-mediow, ktore jest niekontrolowane
i kontynuowane pomimo widocznych
strat, cheel zmiany zachowania

i podejmowania nieskutecznych prob
poradzenia sobie z problemem
Kontrolg zachowania zaburza
doéwiadezanie nega

ego napigcia
psychofizycznego, kiedy uzytkownik
powstrzymuje si¢ od e-aktywnosei

i doznawanie ulgi podczas jej
wykonywania

Zmian w zachowaniu i
funkejonowaniu w realnej
codziennoei

codziennosci, choé moze narazaé
uzytkownika na wystapienie takich
Zmian w przyszlodei

- innych zlozonych trudnosci i zaburzes
w funkejonowaniu w domu, szkole
i grupie réwiesniczej
Dziecko nie musi byé $wiadome
wystgpowania tych strat, ale sq one mozliwe
do zaobserwowania przez otoczenie.

Adnotacja. Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie przegladu badari naukowych.

Bezpieczne uzywanie e-mediow przez dzieci i mlodziez to podejmowanie
aktywnosci cyfrowych, ktére:

- s3 dostosowanych do ich wieku rozwojowego i realizowane w czasie
zgodnym z oficjalnymi zaleceniami co do tego wieku;

- nie angazujg uzytkownika emocjonalnie i poznawczo bardziej niz
alternatywne aktywnosci oftline;

- sluzg celom edukacyjnym, samorozwojowym, spolecznym, rekreacyj-
nym itp.;

- nie zmieniaja zachowania i funkcjonowania w $wiecie realnym;

- dla dzieci przed wiekiem szkolnym - sg realizowane wspdlnie z opiekunem.

Aby uzna¢ zachowanie za bezpieczne, powinno spetnia¢ wszystkie powyz-
sze cechy Iacznie. Niespelnienie jednej z tych cech powinno skierowaé uwage
otoczenia na wczesng profilaktyke niekonstruktywnych wzorcéw naduzywania.

Dla przykladu: jesli uczen w wieku lat 8 gra w gre komputerowa dopaso-
wang do jego wieku do 1 godziny dziennie dla rozrywki, co nie prowadzi do
zaniedbania obowigzkow i innych aktywnosci (réwniez innych form rozrywki
offline), ale jednoczesnie w trakcie grania czy myslenia o grze uczen pobudza
sie emocjonalnie lub tez rozmysla czy rozmawia o niej znacznie wiecej niz
o innych aktywnosciach, zachowanie takie mozna by uzna¢ za bezpieczne
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w powierzchownej analizie obserwowalnych wskaznikéw zachowan. Uczen
nie wykazuje bowiem nadmiernego czasowego zaangazowania w e-aktywnosci
i nie ponosi z tego tytulu zadnych szkdd. Przy glebszej analizie, uwzgled-
niajacej rowniez nieobserwowalne bezposrednio wskazniki zachowan, moze
okaza¢ sie jednak, ze korzystanie z e-medidw jest jednym z wazniejszych dazen
omawianego ucznia, ale ze wzgledu na aktywna profilaktyke w $rodowisku,
problematycznos$¢ tego zachowania nie uwidacznia si¢. Impuls ksztaltujacy
motywacj¢ do uzywania e-mediéw jest jednak wzbudzany przez sama uwage
poswigcang e-aktywno$ciom. Takie nadmierne zaangazowanie poznawcze nie
$wiadczy o problemowych wzorcach uzytkowania e-medidéw ani o uzaleznie-
niu/zaburzeniu, ale stanowi ceche naduzywania i moze by¢ rozpatrywane jako
wczesny wskaznik wystepowania ryzyka rozwoju niekonstruktywnych wzorcow
uzywania nowych technologii i pierwszy czynnik ryzyka p6zniejszego rozwoju
e-uzaleznienia. Oddzialywanie tego czynnika mogloby zosta¢ zredukowane
dzialaniami profilaktycznymi ukierunkowanymi na rozwoj kompetencji emo-
cjonalnych dziecka i zdolnosci do samokontroli, ktére stanowig potwierdzone
empirycznie bufory chronigce przed rozwojem ryzyka e-uzaleznienia.
Naduzywanie e-mediéw przez dzieci i mlodziez to niekonstruktywne
uzywanie nowych technologii, ktore:
- przekracza zalecany czas dla danego wieku;
- przekracza poznawcze lub emocjonalne zaangazowanie innych ak-
tywnosci offline;
- nie ma konkretnych celéw, aktywnos¢ online jest celem samym w sobie
lub stuzy kontaktowi z tresciami nieodpowiednimi dla wieku;
- nie wplywa negatywnie na funkcjonowanie dziecka w realnym $wiecie,
cho¢ moze prowadzi¢ do probleméw w przysztosci.

Przy takim ujeciu dziecko w wieku ponizej 2 lat, ktére oglada bajki lub
klipy cho¢by przez 5 minut dziennie, naduzywa e-mediéw, poniewaz zgodnie
z aktualnymi zaleceniami WHO dzieci do 2. roku zycia w ogoéle nie powinny
intencjonalnie uzywac ekranéw (por. rozdzialy 2.4. i 4.5.). Dziesigciolatek
ogladajacy film edukacyjny przez 30 minut dziennie bez szkody dla innych
aktywnosci, uzywa bezpiecznie, jednak gdyby przez ten sam czas ogladat
filmy erotyczne — naduzywalby, gdyz wowczas e-media realizowalyby cel nie-
dostosowany do jego wieku rozwojowego, narazajac go na szkody i problemy
rozwojowe. Z kolei ogladanie takich samych tresci, w takim samym czasie, ale
przez petnoletniego studenta — miesci si¢ w zakresie bezpiecznego uzywania,
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poniewaz nienalogowe ogladanie tresci erotycznych przez osoby pelnoletnie
miesci si¢ w granicach przyjetych w naszym spoleczenstwie norm zachowania,
pod warunkiem Ze nie wywoluje probleméw w funkcjonowaniu w realnym
$wiecie, ani probleméw dla otoczenia.

Problematyczne uzywanie e-medidéw przez dzieci i mlodziez to naduzywanie
powodujace szkody w codziennym Zyciu, dotyczace m.in. rozwoju, probleméw
zdrowia fizycznego i psychicznego, obnizenia funkcjonowania poznawczego,
emocjonalnego i spotecznego, a takze subiektywnej jakosci zycia. Dziecko
czy adolescent nie musi dostrzega¢ tych szkod, ale s3 one widoczne dla oto-
czenia - rodzicow/opiekunoéw, dalszych czlonkéw rodziny, réwiesnikow czy
specjalistow (np. nauczycieli, pedagogdw, psychologéw, terapeutow, lekarzy).
Szkodliwe zachowania moga by¢ podejmowane lub kontynuowane pomimo
$wiadomosci, ze wywolujg negatywne zmiany w rozwoju i/lub funkcjonowa-
niu. Uzytkownik moze opiera¢ si¢ zmianie zachowan przez niedostateczna
motywacje lub brak wgladu w problem i zaprzeczanie mu.

Osoby problematycznie uzytkujace e-media stanowia grupe wysokiego
ryzyka rozwoju e-uzaleznienia. Szacunkowo, w grupie tej znajduje si¢ okolo
30% populacji dzieci i mlodziezy, z ktérych co trzeci moze wyksztalci¢ petne
objawy zaburzenia (por. rozdzial 1.4.). Problemowe uzywanie e-mediéw to
etap rozwoju zaburzenia i ostatni moment na drugorzedowe dzialania pro-
filaktyczne. W przypadku mlodziezy problematycznie uzytkujacej e-media
skuteczne mogg by¢ takie metody profilaktyki, jak programy profilaktyczne,
intensywne turnusy psychoedukacyjne czy praca systemowa ze srodowiskiem
rodzinnym (por. rozdzialy 2.1 4.). Wzbudzenie §wiadomosci problemu, moty-
wacji do zmiany, rozwoj umiejetnosci radzenia sobie i ksztaltowanie nowych
postaw, moga skutecznie zredukowac¢ nasilenie problematycznych zachowan.
Jednym z warunkow efektywnosci takiej profilaktyki jest jednak zachowana
zdolnos¢ do kontroli zachowan oraz motywacja do ich zmiany.

Przy braku profilaktyki dalsze powtarzanie problematycznych zachowan
moze prowadzi¢ do utrwalenia sie szkodliwych wzorcéw i utraty kontroli nad
nimi, co bedzie wymagalo interwencji terapeutycznych i pracy nie tylko nad
zmiang samych zachowan online, ale i nad zmiang wyksztalconych mechani-
zmow uzaleznienia i szeregu znieksztalcen poznawczych z nim zwigzanych.

E-uzaleznienia (cyberuzaleznienie, zaburzenie uzywania nowych technologii)
to skrajnie nasilone przejawy problemowego uzywania nowych technologii,
ktére sa kontynuowane pomimo ponoszonych strat oraz mimo motywacji do
zmiany zachowania problemowego. Traktujac uzaleznienie jako zaburzenie,
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za jego ceche charakterystyczng mozna przyja¢ kluczowe kryterium zdrowia
psychicznego — mozliwo$¢ kontrolowania wlasnych zachowan oraz ich racjo-
nalnos¢ (Seligman i in., 2003). W takim przypadku profilaktyka skierowana
na zmiane¢ zachowan poprzez rozwdj kompetencji ochronnych moze nie by¢
wystarczajaca, poniewaz, podobnie jak w przypadku uzaleznien od substan-
cji i innych zaburzen, do uzyskania trwalej zmiany konieczna jest nie tylko
zmiana zachowan, ale i zlozonych mechanizméw obronnych, sktaniajacych
uzytkownika do kontynuowania czynno$ci pomimo $§wiadomosci jej szko-
dliwosci i wyrazania checi zmiany. Podejmowanie préb kontroli zachowania
moze wywolywaé negatywne stany napiecia psychofizycznego, poréwny-
wane z objawami odstawiennymi u uzaleznionych od substancji. To sklania
uzytkownika do powrotu do aktywnosci, co powoduje odczucie ulgi, spadek
napiecia psychofizycznego, ale i wzmocnienie mechanizmu uzaleznienia,
czyli prawdopodobienstwa kontynuacji zachowan pomimo ponoszonych strat,
a takze wzrost intensywnosci uzalezniajacej e-aktywnos$ci w konsekwencji
rosnacej tolerancji na efekty jej realizacji. Trudno$¢ dziecka czy nastolatka
w tolerowaniu przykrego napiecia wywolanego niemoznoscig korzystania
z e-mediéw, obserwowana jako brak kontroli nad uzywaniem e-mediéw po-
mimo deklarowania checi, powinna kwalifikowa¢ mlodego uzytkownika nie
tylko do interwencji w celu redukcji ryzyka e-uzaleznienia, ale i konsultacji
ze specjalistg psychoterapii dzieci i mlodziezy.

W niniejszej publikacji termin e-uzaleznienie bedzie stosowany szeroko
do opisu konsekwencji niekonstruktywnego uzywania nowych technologii.
Procesualny, a nie punktowy charakter tego zjawiska podkresla dynamike
zmian zachodzacych w ryzyku rozwoju e-uzaleznienia. Uzytkownicy nowych
technologii cyfrowych powinni by¢ zatem chronieni nie tyle przed wystapieniem
e-uzaleznienia, ale przed kazdym wzrostem ryzyka jego rozwoju. Synonimami
tego terminu mogg by¢ np. ryzyko rozwoju cyberuzaleznienia, uzaleznienie
technologiczne czy uzaleznienie digitalne, ktdre wcigz s szeroko stosowane
w jezyku naukowym i potocznym. Pojecie to odnosi si¢ do wszystkich ro-
dzajow e-aktywnosci i stosowana réznych urzadzen elektronicznych. Termin
e-media (media ekranowe, media elektroniczne), odnoszacy si¢ do urzadzen
elektronicznych oraz aplikacji internetowych umozliwiajacych uzytkownikowi
zaangazowanie w aktywno$ci wirtualne, bedzie stosowany na okreslenie tych
czynnosci i urzadzen.
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1.2. Rozwdj badan nad zjawiskiem naduzywania e-mediéw, zmiany
w zakresie postrzegania problemu, potrzeba i kierunki dalszych badan
(Anna Wojtkowska, Agata Gasiorowska)

Nasze rozumienie e-uzaleznien ewoluowalo wraz z postgpem technologicz-
nym i rozwojem badan naukowych. Poczatkowo traktowane jako kliniczne
uzaleznienie, obecnie problematyczne czy powszechne uzywanie e-mediéw
jest wrecz normalizowane jako element codziennego zycia. Podejscia do
zapobiegania problematycznemu uzytkowaniu nowych technologii przeszty
od prostych modeli behawioralnych do zlozonych teorii uwzgledniajacych
czynniki biologiczne, poznawcze, emocjonalne, motywacyjne, spoteczne
i srodowiskowe. Najnowsze koncepcje skupiajg si¢ na specyficznym kontekscie
sytuacyjnym jednostki, w ktérym jej zachowanie jest unikalnie ksztalttowane
przez interakcje réznych czynnikow.

W tym podrozdziale przedstawimy wybrane koncepcje i modele wyja-
$niajace mechanizmy problemowego uzytkowania e-mediéw. Ukazuja one
zmiany w postrzeganiu problemu i dostarczajg praktycznych wskazéwek do
opracowywania skutecznych metod zapobiegania, dostosowanych do wspot-
czesnych realiow. Analiza zmian w koncepcjach e-uzaleznien ujawnia kilka
gléwnych trendow:

1. Przejscie od waskiego klinicznego ujmowania problemu w kategoriach
uzaleznienia do szerszego znaczeniowo problemowego uzywania In-
ternetu, obejmujacego réwniez osoby zdrowe.

2. Przejscie od ogdlnego naduzywania Internetu do koncentracji na jego
roéznych aspektach, takich jak gry, media spolecznosciowe czy tele-
fony, oraz poszukiwanie wspolnych mechanizmoéw taczacych rézne
e-aktywnosci.

3. Przejscie od koncentracji na cechach zachowania problemowego do rozu-
mienia funkgji, jakie petni ono w ztozonym kontekscie Zycia jednostki.

Ponizej opisano wybrane modele.

1.2.1. Model komponentow uzaleznienia Marka Griffithsa
(Griffiths’ Components Model; Griffiths, 1995, 2005)

Model uzaleznienia technologicznego opracowany przez Marka Griffithsa
w 1996 roku jest szeroko stosowany do dzis, m.in. jako podstawa kryteriéw
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diagnostycznych (DSM-5) i narzedzi pomiarowych (por. rozdziat 3.3.). Mo-
del ten zaklada, ze uzaleznienia behawioralne, w tym zwigzane z nowymi
technologiami, sktadaja si¢ z szesciu komponentéw typowych réwniez dla
uzaleznienia od substancji:
a) dominacja: Internet zaczyna dominowac¢ nad innymi waznymi aktyw-
no$ciami zyciowymi;
b) modyfikacja nastroju: korzystanie z Internetu w celu zmiany nastroju
lub ucieczki od probleméw;
) tolerancja: zwigkszanie ilo$ci czasu spedzanego online w celu osiggniecia
tego samego poziomu satysfakcji;
d) objawy odstawienia: negatywne emocje podczas braku dostepu do
Internetu;
e) konflikt: konflikty interpersonalne wynikajace z korzystania z Internetu;
f) nawrét: powr6t do nadmiernego korzystania z Internetu po okresie
abstynenciji.

1.2.2. Model poznawczo-behawioralny Richarda Davisa
(Davis’ Cognitive-Behavioral Model; Davis, 2001)

Model ten rozszerza behawioralng koncepcje Young (1998a) i zaklada, ze
konstruktywne uzywanie Internetu moze zosta¢ zakldcone przez problemy
psychologiczne uzytkownika, takie jak depresja, lek czy inne uzaleznienia.
Problemy te stanowia indywidualne czynniki ryzyka rozwoju zaburzonej
relacji z Internetem, ktéry sam w sobie jest neutralny. W przypadku doswiad-
czania $rodowiskowych wzmocnien niekonstruktywnych zachowan online,
uzytkownik moze wyksztalca¢ nieadaptacyjne schematy poznawcze, ktore
wtdrnie zaburzajg mozliwosci zdrowego korzystania z sieci.

Nieadaptacyjne postrzeganie Internetu moze prowadzi¢ do specyficznych
form problematycznego uzywania Internetu (problematic Internet use, PIU),
takich jak naduzywanie gier komputerowych, mediéw spotecznosciowych czy
hazardu internetowego. W takim przypadku Internet staje si¢ narzedziem do
realizacji celow uzaleznienia, wiec uzytkownik uzaleznia si¢ od konkretnej
czynnosci, a nie od Internetu jako calosci. Autor uwaza, ze wiekszym zagro-
zeniem jest zgeneralizowana forma PIU, ktéra moze sie rozwija¢ przy deficycie
wsparcia spolecznego i braku satysfakeji z zycia spofecznego. Niekonstruktywne
naduzywanie nowych technologii, zaréwno w konkretnych celach, jak i dla
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samego spedzania czasu w sieci, moze prowadzi¢ do zmian w zachowaniu, strat
i probleméw w codziennym funkcjonowaniu, co jest widoczne jako przejawy
problematycznego uzywania Internetu.

Model Davisa (2001) uwzglednia czynniki dystalne, czyli bardziej odlegte
od objawdw, takie jak pierwotne obcigzenia zdrowotne (np. depresja, inne uza-
leznienia), ktore moga predysponowac jednostke do rozwiniecia problemowych
wzorcow korzystania z Internetu, oraz czynniki proksymalne, bezposrednio
prowadzace do powstania objawéw problemowego uzywania, takie jak nie-
adaptacyjne mysli i schematy poznawcze zwigzane z uzywaniem technologii
cyfrowych. Spofeczna izolacja i niedostateczne wsparcie spoleczne sg szcze-
gblnymi czynnikami zwiekszajacymi ryzyko rozwoju uogélnionej formy PIU.
Interakcja miedzy tymi czynnikami prowadzi do obserwowalnych objawéw
PIU w zachowaniu. Te objawy powoduja dalsze znieksztalcenia poznawcze,
ktdre napedzajg bledne koto e-uzaleznienia.

Rysunek 2
Schemat rozwoju problematycznego uzywania Internetu wedtug Davisa (2001)

‘— czynniki dystalne czynniki proksymalne ’

| Czynniki sytuacyjne (wzmocnienia)

v -
Specyficzne
. . Nieadaptacyj i
Uzywanie Interentu \eacaptacyjne Patologiczne
schematy poznawcze Uzywanie
Internetu (SPIU) behawioralne
» symptomy PIU
Problemy zdrowia (zmiany .
; R . w zachowaniu)
psychicznego np. |zolacja spoteczna Uogolnione
depresja, lek i/lub Patologiczne
spoteczny, inne brak dostatecznego Uzywanie
uzaleznienia wsparcia spotecznego Internetu (GPIU)

Adnotacja. Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie Davis (2001).

1.2.3. Koncepgja deficytu umiejetnosci spotecznych (Caplan, 2010)

Koncepcja Caplana (2010), wywodzaca sie z koncepcji problemowego uzywa-
nia Internetu Davisa (2001) i lezaca u podstaw testu GPIUS2 (por. rozdziat 3.),
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podkresla znaczenie samotnosci, legku przed nawigzywaniem kontaktéw
spotecznych oraz preferowania komunikacji online jako sposobu radzenia
sobie z deficytami spofecznymi. Caplan nie traktuje preferencji do interakcji
online jako problematycznej, lecz uwaza ja za poznawczy konstrukt réznic
indywidualnych. Uwaza, ze osoby samotne, spotecznie lgkliwe lub z niedo-
statecznymi umiejetno$ciami komunikacyjnymi moga preferowa¢ kontakty
online, postrzegajac je jako bezpieczniejsze i wygodniejsze.

Caplan (2010) twierdzi, Ze sama preferencja komunikacji online nie wystarczy,
aby rozwing¢ problemowe wzorce korzystania z sieci. Kluczowym elementem
jest sktonnos¢ do regulacji nastroju i napigcia emocjonalnego w odpowiedzi
na trudno$ci komunikacyjne. Uzytkownicy moga preferowa¢ komunikacje
online, aby zlagodzi¢ negatywne odczucia zwigzane z lekiem przed autopre-
zentacja, ktory w realnych sytuacjach spolecznych jest trudny do opanowania.

Kolejnym istotnym elementem jest deficyt samoregulacji zachowan online.
Oznacza on zmniejszong zdolno$¢ do swiadomej kontroli uzywania Internetu,
monitorowania, ewaluacji i dostosowywania wzorca uzywania do rzeczywi-
stych potrzeb i okolicznos$ci. Niedostateczna samoregulacja moze prowadzi¢
do trudnosci w relacjach osobistych, zawodowych i edukacyjnych, co skutkuje
problemowym uzywaniem Internetu.

Zdaniem Caplana (2010) niedostateczna samoregulacja reprezentuje kon-
strukt wyzszego rzedu, ktory odzwierciedla wzajemne oddzialywanie miedzy
kompulsywnymi objawami behawioralnymi a obsesyjnymi objawami po-
znawczymi, sktadajacymi si¢ na uogdlnione problemowe uzywanie Internetu
(generalized problematic Internet use, GPIU). Model ten réznicuje poznawcze
i behawioralne aspekty niedoboréw samoregulacji prowadzacych do proble-
moéw z uzywaniem Internetu. Caplan konkluduje, ze jesli objawy poznawcze
s3 wystarczajagco wyrazne, mogg prowadzi¢ do objawow behawioralnych,
skutkujacych negatywnymi zachowaniami i stratami wynikajacymi z nad-
uzywania Internetu.

Kluczowym komponentem kognitywnym jest poznawcze zaabsorbowa-
nie, czyli obsesyjne mysli zwigzane z korzystaniem z Internetu, nawet kiedy
uzytkownik jest offline. Badania pokazuja, ze zwigzek migdzy korzystaniem
z Internetu a negatywnymi skutkami jest silniejszy, gdy wystepuje poznawcze
zaabsorbowanie. Sugeruje to, ze nie sam czas spedzony online jest wskazni-
kiem naduzywania, ale nadmierna koncentracja myslowa na e-aktywnosciach.

Kluczowym komponentem behawioralnym jest kompulsywne uzywanie
sieci, bedace zachowaniowym wyrazem niedostatecznej samoregulacji. Caplan
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(2010) uwaza kompulsywnos¢ zachowan za gléwny wskaznik tego, czy wzorzec
uzywania Internetu jest zdrowy czy problematyczny.

Schemat zaleznosci pomiedzy kluczowymi komponentami prowadzacymi
do probleméw z uzywaniem Internetu zobrazowano na rysunku 3.

Rysunek 3
Schemat rozwoju problematycznego uzywania Internetu wedtug Caplana (2010)

Niedostateczna
samoregulacja

Preferowanie
kontaktow online

Negatywne efekty

Regulacja nastroju

Adnotacja. Zrédto: opracowanie wasne na podstawie Caplan (2010).

1.2.4. Koncepgja kompensacyjnego uzywania Internetu
(Compensatory Internet Use Theory; Kardefelt-Winther, 2014)

To podejscie powstalo z krytyki wczesniejszych modeli, ktore koncentro-
waly sie gléwnie na nieadaptacyjnych mechanizmach prowadzacych do utraty
kontroli nad zachowaniami, zaniedbujac pozytywne motywacje do uzywania
e-mediow. Wedlug tego modelu, negatywne sytuacje Zyciowe moga sklania¢ do
korzystania z Internetu w celu ztagodzenia negatywnych stanéw emocjonal-
nych. Zrédlem probleméw jest zatem reakcja jednostki na negatywng sytuacije,
a nie sama sytuacja. E-media stajg sie Srodowiskiem realizacji r6znych potrzeb
psychologicznych i moga pomaga¢ w radzeniu sobie z trudnosciami w real-
nym zyciu. Na przyktad poczucie osamotnienia w szkole moze motywowac
ucznia do korzystania z Internetu w celu nawigzania kontaktow towarzyskich.
Dostepnos¢ technologii, takich jak wieloosobowe gry komputerowe czy media
spolecznosciowe, wspomaga osiagniecie tego celu. Korzystanie z tych tech-
nologii moze mie¢ zaréwno pozytywne, jak i negatywne skutki: pozytywne,
poniewaz uzytkownik do$wiadcza poprawy samopoczucia dzigki stymulacji
spolecznej, i negatywne, poniewaz moze zaniedbywac¢ kontakty offline, za-
spokajajac swoje potrzeby spoleczne online.
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Choc¢ te tendencje moga si¢ utrwali¢, skutkujac cechami uzaleznienia, auto-
rzy tego podejscia twierdzg, ze mechanizm ten bardziej przypomina logiczny
i uzyteczny sposob na zaspokajanie zyciowych potrzeb, a nie kompulsywna
nature uzaleznien. Problem pojawia sie nie przez utrwalenie zachowania, ale
przez ilo$¢ rekompensaty potrzebnej do ztagodzenia napigcia. Im mniejsze
nasilenie problemu, tym mniejsza rekompensata jest potrzebna i tym bardziej
potrzeba ta moze by¢ zaspokojona adaptacyjnie poprzez aktywnos¢ online.

Wspolczesne badania potwierdzajg zasadnos¢ tego podejscia, wskazujac
na pozytywne zmiany wynikajace z nieproblemowego uzywania sieci (por.
rozdzial 1.5.1.).

Autor sugeruje, ze w czasach globalnej cyfryzacji niektére zachowania,
dotychczas traktowane jako wskazniki uzaleznienia, moga by¢ interpretowane
jako przejawy nowych norm w komunikacji, edukacji i rozrywce mlodych
pokolen. Koncepcja ta akceptuje codzienne uzytkowanie kilku e-mediéw,
wielogodzinne korzystanie z Internetu czy state pozostawanie online jako
normalne elementy wspodlczesnej codziennosci, a nie patologiczne zachowania
wymagajgce ograniczenia.

Autor kladzie nacisk na analiz¢ indywidualnego kontekstu, celéw i moty-
wacji do uzytkowania e-mediow, wskazujgc na problemy psychospoteczne lub
niezaspokojone potrzeby Zyciowe w §wiecie rzeczywistym. Na przyktad osoba
odczuwajaca lek spoleczny moze przenie$¢ swoje zaangazowanie do portalu
spoleczno$ciowego, ktory oferuje bezpieczniejsza przestrzen do nawigzywania
kontaktéw niz rzeczywiste srodowisko rodzinne czy réwiesnicze. W ten sposdb
redukuje swoje realne problemy i adaptacyjnie zaspokaja potrzeby, ktore nie
mogly by¢ efektywnie zaspokojone w realnym zyciu.

Autor poddaje pod dyskusje, czy takie zachowania, mimo zgodnosci
z wczesniejszymi koncepcjami uzaleznienia od Internetu (IA), mozna uznaé
za patologiczne. W ten sposdb przyczynia si¢ do rozwoju debaty nad wspol-
czesnym rozumieniem bezpiecznego uzytkowania nowych technologii oraz
réznicg miedzy uzytkowaniem, naduzywaniem a uzaleznieniem (Kardefelt-
-Winther, 2014).
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1.2.5. Poznawczo-behawioralny model rozwoju zaburzen zwiqzanych z graniem
w gry komputerowe (Dong i Potenza, 2014)

Model ten faczy typowa dla uzaleznien potrzebe doznawania przyjemnosci,
motywacje¢ do zaspokojenia tej potrzeby, deficyty w kontroli zachowan przez
funkcje wykonawcze oraz uposledzenie proceséw decyzyjnych. Te czynniki
prowadza do podejmowania nieracjonalnych zachowan, ktére przynosza
krétkoterminowe korzysci przy jednoczesnych diugoterminowych stratach.
Autorzy modelu wskazuja, ze pozytywne doswiadczenia podczas grania
w gry komputerowe zwiekszaja cheé ponownego doznania przyjemnosci. Ta
motywacja powinna by¢ monitorowana przez kontrole poznawczg i funkcje
wykonawcze, a w razie potrzeby hamowana.

Ostabienie zdolnosci do kontroli wykonawczej moze prowadzi¢ do bycia
nadmiernie motywowanym pragnieniem przyjemnosci. Ponowna gra dodat-
kowo ostabia zdolnosci do samokontroli i wzmacnia motywacje do dalszego
grania. Taki brak réwnowagi sprzyja podejmowaniu niekorzystnych decyzji,
prowadzac do pogoni za krétkoterminowymi przyjemnosciami zamiast dtu-
goterminowymi zyskami, napedzajac bledne koto uzalezniajacego korzystania
z gier czy Internetu.

Koncepcja ta wprowadza szereg praktycznych implikacji do pracy tera-
peutycznej z osobami problemowo uzywajacymi gier komputerowych czy
Internetu. Autorzy zalecaja w tym zakresie:

1. Terapi¢ wzmacniajgca funkcje poznawcze (cognitive enhancement
therapy, CET): jej celem jest usprawnienie zdolnoséci poznawczych
w zakresie kontroli wykonawczej oraz podejmowania decyzji opartych
na racjonalnej ocenie ryzyka.

2. Terapie poznawczo-behawioralng (cognitive behavioral therapy, CBT):
pomaga ona zmniejszy¢ dazenia do osiggania przyjemnosci, ktére mo-
tywujg do dalszego grania, oraz poprawia kontrole nad zachowaniami.

3. Trening modyfikacji bledéw poznawczych (cognitive bias modification,
CBM): wspiera radzenie sobie z potrzebg grania poprzez redukcje wply-
wu znieksztalcen poznawczych towarzyszacych uzywaniu Internetu.

4. Trening redukcji stresu oparty na uwaznosci (mindfulness-based stress
reduction, MBSR): pomaga on zredukowac¢ negatywne skutki stresu, co
moze pozytywnie wplynac na utrzymanie konstruktywnej motywacji
i podejmowanie bezpiecznych decyzji dotyczacych uzywania e-mediéw.
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Autorzy podkreslaja, ze te metody moga skutecznie wspomoc osoby z pro-
blemowym uzytkowaniem gier komputerowych lub Internetu, pomagajac im
w rozwijaniu zdrowszych nawykéw i poprawiajac jakos¢ zycia. Caly model
zobrazowano na rysunku 4.

Rysunek 4
Schemat rozwoju problematycznego uzywania gier komputerowych wedfug Donga i Potenzy (2014)

CET—terapia Kontrola wykonawcza
wzmacniajgca . ..
funkcje poznawcze hamowanie reakcji, kontrola
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poznawcza

hamowanie

Podejmowanie decyzji
Natychmiastowa nagroda czy
odlegte negatywne konsekwencje? \

motywacja
(i gtod)
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MBSR-redukcja

wzbudzanie

stresu o,locrr'm‘ wzmaocnienie
na uwaznosci
|
)
Uwolnienie stresu OC!QZUCIe nagrody )
doswiadczenie traumy. Wrazliwos¢ na nagrode, CBM trening
? . modyfikacji
przeszte i aktualne stresory btedy poznawcze zwiazane bieddw
z Internetem poznawczych

Adnotagja. Zxédto: opracowanie wiasne na podstawie Dong i Potenza (2014).

1.2.6. Model sciezek rozwoju problemowego uzywania telefonu komérkowego
(Billieux i in., 2015)

Autorzy, we wspolpracy z Markiem Griffithsem, zaproponowali model cie-
zek rozwoju problematycznych wzorcéw uzytkowania telefonu komdrkowego,
przedstawiajac trzy gléwne $ciezki: nadmiernego upewniania sie, impulsywna
oraz ekstrawertyczng. Autorzy tego modelu podkreslaja, ze rézne $ciezki moga
prowadzi¢ do problematycznych wzorcéw uzytkowania telefonu, zaleznie od
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indywidualnych cech osobowosciowych i psychospolecznych. Model wraz ze
$ciezkami zostal przedstawiony na rysunku 5.

Rysunek 5

Schemat Sciezek rozwoju problemowych wzorcow uzywania telefonu wedtug Billieux i in. (2015)
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Adnotacja. Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie Billieux i in. (2015).

1.2.7. Interakcyjny model I-PACE (An Interaction of Person-Affect-Cognition-
Execution Model; Brand i in., 2016)

Model I-PACE to bio-psycho-spoteczny model rozwoju e-uzaleznienia,
ktdéry uwzglednia interakcje miedzy czynnikami osobowymi, emocjonalnymi,
poznawczymi i wykonawczymi. Kluczowym elementem sg konstytucjonalne
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predyspozycje uzytkownika, obejmujace genetyczng wrazliwo$¢ na uzaleznie-
nia, wrodzone cechy temperamentalne, problemy ze zdrowiem psychicznym
oraz doswiadczenia z wczesnego dziecinstwa. Te predyspozycje wplywaja na
postrzeganie sytuacji i reakcje na bodzce, prowadzac do okreslonych zachowan.

Reakcje emocjonalne i poznawcze determinujg zachowanie, ktdre jest re-
gulowane zdolnoécig do samokontroli. Oczekiwanie pozytywnych skutkéw
zachowania, takich jak gratyfikacja czy kompensacja, wptywa na dalsze reakcje
jednostki i moze by¢ moderowane dazeniem do nagrody oraz stylami radzenia
sobie w trudnych sytuacjach. Wzajemne oddziatywania tych komponentéw moga
prowadzi¢ do problematycznych zachowan, zwlaszcza przy niedoborach samo-
kontroli, co skutkuje pozytywnymi rezultatami lub problemami w codziennym
zyciu. Model I-PACE podkresla znaczenie predyspozycji osobowych oraz emo-
cjonalnych i poznawczych reakeji na sytuacje zyciowe w rozwoju e-uzaleznienia.

Rysunek 6
Schemat rozwoju ryzyka e-uzaleznienia na wezesnym etapie wedfug modelu I-PACE (Brand i in., 2016)
Etap Konstytucjonalne predyspozycje uzytkownika
wczesny predyspozycje ogdlne: predyspozycje indywidulane:
prmnmmmnmmemn > - geny i temperament ujawniajgce sie w indywidualnych | fgeeassasssn .
: - doswiadczenia z dziecifistwa 0 zachowaniach jednostki jej
- problemy zdrowia psychicznego osobiste potrzeby, motywy,
- style radzenia sobie wartosci itp

¥

wewnetrzne i zewnetrzne
bodZce wyzwalajace
v 1a ogolna kontrola

’ hamowania

emocjonalna i poznawcza

/ odpowiedz na bodziec

oczekiwanie nagrody, decyzja o specyficznym
styl radzenia sobie zachowaniu

GRATYFIKACJA
(kompensacja)

o Specyficzne zachowania problemowe o
stabilizacja stabilizacja

i wzmocnienie kontrola zachowania DOZ{WW”Ei negatywne i wzmocnienie i

. onsekwencje W  |liuvisssasssssssnnsas
Jest wymagajaca codziennym zyciu *

Adnotacja. Zrddto: opracowanie wiasne na podstawie Brand i in. (2016).
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Na poézniejszym etapie problematyczne zachowania staja si¢ nawykowe
i bardziej automatyczne, z silniejszymi powigzaniami miedzy reakcjami
emocjonalnymi, bledami poznawczymi i utrwalonymi dziataniami. Model
sugeruje, ze kontrola zachowan przechodzi od ogélnego hamowania do kontroli
specyficznej dla bodzca, co wyjasnia, jak nawyki sie zakorzeniaja.

Model ten uwzglednia réwniez neurobiologiczne mechanizmy uzaleznien.
Na wczesnym etapie rozwoju e-uzaleznienia angazowane sg przede wszystkim
prazkowie brzuszne i struktury ukfadu limbicznego, odpowiedzialne za przetwa-
rzanie bodZcow nagradzajacych i regulacje emocjonalnych impulséw. W miare jak
zachowania stajg si¢ bardziej nawykowe, wigksza role odgrywa prazkowie grzbie-
towe i powigzane struktury, wskazujac na automatyzacje dziatan. Obserwuje si¢
zmniejszenie kontroli hamowania zaréwno ogélnej, jak i specyficznej dla bodzca,
co jest zwigzane ze zmianami funkcjonalnymi w mézgu w obwodach uzaleznienia.

Rysunek 7
Schemat rozwoju ryzyka e-uzaleznienia na péZnym etapie wedfug modelu I-PACE (Brand i in., 2016)

Etap Konstytucjonalne predyspozycje uzytkownika
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Adnotacja. Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie Brand i in. (2016).
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1.2.8. Model rozwoju e-uzaleznienia oparty na wczesnej regulacji emocjonalnej
(CGimino i Cerniglia, 2018)

To interesujacy model, oparty na badaniach podluznych, ktéry sugeruje
$ciezke rozwoju cech e-uzaleznienia ujawniajacych si¢ w adolescencji. Model
ten bazuje na wzorcach regulacji emocjonalnej ksztattujacych si¢ we wezesnym
dziecinstwie. Autorzy wykazuja, ze juz w 2. roku zycia widoczna jest tendencja
do réznicowania strategii radzenia sobie z napigciem emocjonalnym: poprzez
koncentracje dziecka na sobie i swoich przezyciach (self-focused) lub na innych
osobach w otoczeniu (other-focused). Najkorzystniejsza jest zbalansowana
zdolno$¢ do wykorzystywania obu tych strategii w zaleznosci od sytuacji
i potrzeb. Jednak nadmierna koncentracja na sobie lub innych moze prowa-
dzi¢ do zaburzen zachowania w srednim dziecinstwie (okolo 8. roku zycia).

Wzorzec emocjonalnej regulacji ksztaltowany w dziecinstwie réznicuje
typy probleméw. Regulacja poprzez nadmierng koncentracje na sobie zwieksza
ryzyko rozwoju zachowan internalizacyjnych (depresyjnych, lekowych, uni-
kajacych), podczas gdy nadmierna koncentracja na innych zwigksza ryzyko
zachowan eksternalizacyjnych (niedostosowanych, agresywnych, antyspotecz-
nych). W dalszym rozwoju zaréwno problemy internalizacyjne, jak i ekster-
nalizacyjne moga prowadzi¢ do niekonstruktywnych wzorcéw uzytkowania
nowych technologii. W zaleznosci od $ciezki rozwojowej problemy te moga
przyjmowa¢ forme bardziej kompulsywnych lub bardziej nerwowych i zdez-
organizowanych zachowan. Ten etap rozwoju problemu ujawnia si¢ w okresie
adolescenciji (okolo 14. roku zycia), a oba rodzaje nieadaptacyjnego uzywania
sieci zwiekszajg ryzyko rozwoju cech e-uzaleznienia (Cimino i Cerniglia, 2018).
Obie $ciezki rozwoju dezadaptacyjnych wzorcéw zachowan prowadzacych do
ryzyka uzaleznienia si¢ od Internetu zobrazowano na rysunku 8.
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Rysunek 8
Schemat rozwoju ryzyka e-uzaleznienia w cyklu Zycia wedtug Cimino i Cerniglia (2018)
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Adnotagja. Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie Cimino i Cerniglia (2018).
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1.2.9. Kontekstualne ujecie ziawiska e-uzaleznien

Kontekstualne Nauki o Zachowaniu (Contextual Behavioral Science, CBS)
to interdyscyplinarna dziedzina tgczaca psychologie, socjologie, antropologie,
kulturoznawstwo, ekonomie i inne nauki spoteczne, majaca na celu wyjasnienie
ludzkich zachowan przez pryzmat specyficznego kontekstu sytuacyjnego. Wy-
wodzgc sie z filozofii funkcjonalnego kontekstualizmu, analizuje zachowania
nie pod katem ich indywidualnych czy relacyjnych przyczyn, lecz z uwagi na
funkcje, jaka pelnig w konkretnej sytuacji zyciowej jednostki. CBS bada, jak
rézne czynniki kontekstowe, takie jak srodowisko spoleczne, kulturowe, eko-
nomiczne czy fizyczne, wplywaja na ludzkie zachowanie, myslenie, podejmo-
wanie decyzji i reakcje na bodzce. Skupia sie na zrozumieniu powodow, jakie
przys$wiecaja konkretnej jednostce w podejmowaniu danych dziatan oraz na
rozpoznaniu celéw, ktore jednostka chce osiaggnac poprzez swoje zachowania.
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Najnowsze badania wykazaly, ze uzupetnienie terapii poznawczo-behawio-
ralnej o elementy terapii akceptacji i zaangazowania (ACT) przynosi znaczace
efekty w redukcji objawéw problemowego grania w gry komputerowe wsrod
adolescentow (Narullita i Yuniati, 2021). Pierwsze badania pilotazowe wsrod
studentdw sugeruja, ze interwencje oparte na ACT moga skutecznie reduko-
wa¢ ryzyko uzaleznienia od gier komputerowych, nawet gdy s3 realizowane
zdalnie i w formie samopomocowej (Ding, Pan i in., 2023). Cho¢ mozliwosci
wykorzystania CBS w profilaktyce i terapii e-uzaleznien wymagaja dalszych
badan, pierwsze doniesienia sugeruja, Zze moze by¢ to skuteczne podejscie
réwniez u dzieci i mlodziezy.

1.3. Rozpowszechnienie problemu naduzywania e-mediow przez dzieci,
miodziez i dorostych w Polsce i na swiecie (Anna Wojtkowska, Raquel Lozano-Blasco)

Préby oszacowania procentu uzytkownikéow e-medidéw korzystajacych
z nich w sposdb problemowy trwaja od poczatku badan nad uzalezniajacym
wplywem Internetu (Young, 1996). Od tego czasu prowadzono badania epi-
demiologiczne w celu okreslenia rozpowszechnienia problemu wéréd ucznidw,
studentéw i 0s6b dorostych. Metaanalizy wykazuja jednak, ze ze wzgledu na
réznice metodologiczne poszczegdlnych badan populacyjnych poréwnywanie
ich rezultatow jest trudne i obcigzone znacznym bledem pomiaru. Przykla-
dowo w krajach arabskich, jednolitych kulturowo, badania z lat 2013-2019
wykazywaly zréznicowanie wystepowania uzaleznienia od Internetu (IA)
w od 4% do az 83% populacji ludzi mtodych (Al-Khani i in., 2021). To rodzi
pytania, dlaczego wyniki badan poszukujacych przeciez bardzo podstawowe;j
informacji dajg tak odmienne rezultaty, a w zwigzku z tym - czy wszystkie te
badania mierza naprawde to samo zjawisko.

Do czynnikéw utrudniajgcych synteze wiedzy naukowej i wyprowadzanie
praktycznie uzytecznych konkluzji nalezg m.in.:

1. Brak spodjnej podstawy teoretycznej (por. rozdziat 1.2.). Przez brak sa-
tysfakcjonujacego podtoza teoretycznego rézni badacze opieraja swoje
badania na réznych ujeciach, co utrudnia poréwnywanie uzyskiwanych
przez nich wynikow, a nawet rozstrzygniecie, czy rzeczywiscie badaja
one ten sam problem. Brak jednolitego stanowiska wyraza si¢ nawet
w kwestii definiowania podstawowych poje¢ i operacjonalizowania ich
wskaznikow. Terminy ,,problemowe uzywanie Internetu” i ,uzaleznienie
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od Internetu” przez wielu autoréw stosowane s3 zamiennie pomimo
braku ustalonych kryteriéw pozwalajacych na trafne réznicowanie
0s6b uzaleznionych od naduzywajacych.

. Réznorodno$¢ narzedzi pomiaru (por. rozdzial 3.). W praktyce badawczej

i klinicznej funkcjonuja setki réznych testéw psychologicznych umoz-
liwiajacych pomiar problematycznego bieguna uzywania technologii
cyfrowych, spetniajacych warunki jakosci psychometrycznej, w tym
cechujacych si¢ zadowalajacg rzetelnoscia i trafnoscig pomiaru. Wywo-
dzac si¢ z réznych ujec teoretycznych, dokonujg one jednak odmiennej
konceptualizacji badanych zachowan, prowadzac do odmiennych wnio-
skow. Kazde z tych narzedzi przyjmuje tez inne kryteria, ktére wediug
ich autoréw wskazujg na wystepowanie patologicznego naduzywania
e-mediéw. Jednoczesnie narzedzia te rzadko wyposazone s3 w normy
dla danej populacji w ktdérej majg by¢ stosowane, co réwniez wplywa
na wyniki pomiaréw. Metaanaliza Pan i in. (2020) wykazala, ze trzy
najczesciej stosowane w badaniach populacyjnych narzedzia daja
w tym wzgledzie istotnie rdzne wyniki: Internet Addiction Test (IAT;
Young, 1996) rozpoznawat srednio 8,5% badanych jako wykazujacych
znaczne przejawy uzaleznienia, podczas gdy Chen Internet Addiction
Scale (CIAS; Ko i in., 2005) $rednio 18%, za$ Young Diagnostic Qu-
estionnaire (YDQ) tylko 5%. Metaanaliza Lozano-Blasco i in. (2022)
wykazala, ze réznice w stosowanych przez badaczy narzedziach po-
miaru wyjasniaja az 31% zmienno$ci wynikéw uzyskiwanych wsréd
ludzi mlodych. W przypadku gier komputerowych metaanaliza Stevens
iin. (2021) wykazala, ze réznice w narzedziach pomiaru wyjasniajg az
77% zmiennosci osigganych wynikdw.

. Zastosowane kryterium réznicowania (punkt odciecia). Nawet w bada-

niach wykorzystujacych jednakowe narzedzie pomiaru w podobnych
populacjach wida¢ znaczne rozbieznosci (zob. np. Endomba i in., 2022).
Utrudnieniem jest takze stosowanie wlasnych kryteriow przez réznych
badaczy, w tym opartych na samym $rednim czasie spedzanym z ekra-
nami czy subiektywnym poczuciu zagrozenia uzaleznieniem.

. Doboér badanej grupy. Nie wszystkie publikowane badania empiryczne

prowadzone sg na grupach reprezentatywnych wzgledem populacji, do
ktérej badacze chcg odnosi¢ swoje wyniki. W wiekszos$ci badan proble-
mem jest mata liczebnos¢ testowanych prob oraz nierdwnomierny roz-
klad pici, co przeklada si¢ na uzyskiwane wyniki. Metaanaliza Paniin.
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(2020) wykazata, ze szacunki rozpowszechnienia e-uzaleznien istotnie
réznig sie w badaniach prowadzonych na grupach reprezentatywnych
i niereprezentatywnych. Co ciekawe, w grupach niereprezentatywnych
notowano wyzsze rozpowszechnienie uogélnionego uzaleznienia od
Internetu (generalized Internet addiction, GIA) ($rednio 10,6%, podczas
gdy w grupach reprezentatywnych $rednio 6,1%) oraz nizsze rozpo-
wszechnienie zaburzen zwigzanych z internetowymi grami kompute-
rowymi (Internet gaming disorder, IGD) (§rednio 1,6%, za§ w grupach
reprezentatywnych - 3,4%). Brak reprezentatywnosci badanej grupy
prowadzil zatem do uzyskiwania zawyzonego rozpowszechnienia pro-
bleméw zwigzanych z ogélnym naduzywaniem Internetu i zanizonego
rozpowszechnienia problemowego grania w gry komputerowe. Spadek
liczby rozpoznan IGD wraz ze wzrostem reprezentatywnos$ci proby
odnotowali takze Kim i in. (2022) w metaanalizie badan z udzialem
dzieci, mlodziezy i dorostych. Charakterystyka socjodemograficzna
badanej grupy moze wyjasnia¢ nawet 24% zrdéznicowania wynikow
rozpowszechnienia e-uzaleznien wéréd adolescentéw (Lozano-Blasco
iin., 2022).

5. Rok pomiaru. Nasilenie omawianego problemu sukcesywnie wzrasta
z roku na rok niemal we wszystkich krajach $wiata, a tempo tego wzrostu
dodatkowo przyspieszyta pandemia COVID-19 (Alimoradi i in., 2022),
przez co opieranie wnioskdéw na badaniach sprzed 2019 roku moze nie
dawac rzetelnego obrazu wspdlczesnosci.

6. Roéznice spoteczno-kulturowe. Poziom rozwoju technologicznego kraju,
dominujace postawy spoteczne wzgledem nowych technologii, poziom
zaawansowania digitalizacji w edukacji, pracy, administracji i ustugach
w danym regionie $wiata, a takze klimat kulturowy warunkuja podejscie
danego spoteczenstwa do wiekszej lub mniejszej akceptacji pewnych
zachowan online okreslonej kulturze. Wielogodzinna praca przy
komputerze czy wykorzystywanie tabletéw w edukacji najmlodszych
dzieci s3 odmiennie interpretowane w zaawansowanej technologicznie
Japonii niz w krajach afrykanskich czy Skandynawii. Epidemiologia
e-uzaleznien zmienia sie w czasie wraz ze zmianami cywilizacyjnymi,
w tym cyfryzacja danego regionu $§wiata (Meng i in., 2022). Czynniki
kulturowe moga wyjasniac az 47% zmienno$ci wynikéw uzyskiwanych
w badaniach epidemiologicznych z udzialem adolescentéw (Lozano-
-Blasco i in., 2022).
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7. Inne czynniki metodologiczne, takie jak np. gromadzenie wynikéw za-
réwno przed, jak i w trakcie pandemii, uzywanie niestandaryzowanych
narzedzi, brak ich normalizacji, brak raportowania informacji o wieku
uczestnikéw czy rozkladzie plci wptywaja na mozliwosci interpretaciji,
poréwnywania i syntezy wynikow uzyskiwanych przez réznych badaczy,
i jako czynniki zaki6cajace powinny by¢ eliminowane z préb zdefi-
niowania zakreséw znaczeniowych kluczowych terminéw opisujacych
szerokie uzywanie nowych technologii przez dzieci i mlodziez.

Przed badaczami stoja dwa wyzwania w ustaleniu procentu populacji
dotknietej e-uzaleznieniem. Po pierwsze, badania majg na celu okreslenie
rozpowszechnienia skrajnego bieguna kontinuum naduzywania nowych
technologii, czyli ustalenie odsetka osdb wykazujacych przejawy typowe dla
IA. To wlasnie ten procent populacji wymaga interwencji terapeutycznych.

Po drugie, ze wzgledu na brak jasnych kryteriéw diagnozy IA oraz fakt,
ze procesy prowadzace do IA s3 rozwojowe, badania powinny réwniez dazy¢
do okreslenia, jaki procent populacji znajduje si¢ w grupie wysokiego ryzyka
rozwoju e-uzaleznienia. Oznacza to zidentyfikowanie osob, ktére juz uzywaja
e-medidw w sposdb problemowy i wymagaja drugorzedowej lub selektywnej
profilaktyki, aby zatrzymac rozwdj procesu i zapobiec uzaleznieniu w przyszlosci.

W kolejnych podrozdziatach postaramy sie dokonac syntezy dostepnych
badan populacyjnych, aby odpowiedzie¢, jaki procent dzieci i mlodziezy jest
zagrozony lub dotkniety réznymi przejawami e-uzaleznien.

1.3.1. Rozpowszechnienie problemow zwiqzanych z ogélnym naduzywaniem
Internetu, bez wzgledu na cel aktywnosci (general Internet addiction, G/4)

Metaanaliza badan epidemiologicznych przeprowadzona przez Pan i in.
(2020) oszacowata usrednione rozpowszechnienie ogélnego uzaleznienia od
Internetu bez wzgledu na forme e-aktywnosci (general Internet addiction,
GIA) na 7,02%, przy czym wigksze rozpowszechnienie odnotowano w krajach
wschodnich (8,9%) niz zachodnich (4,6%). Ogélnoswiatowe rozpowszechnie-
nie zaburzen zwigzanych z graniem w gry komputerowe (Internet gaming
disorder, IGD) oszacowano na 2,47%. W latach 1996-2018 epidemiologia GIA
sukcesywnie wzrastala z czasem, podczas gdy odsetek populacji problemowo
grajacy w gry komputerowe utrzymywat si¢ na podobnym poziomie (Pan



1.3. Rozpowszechnienie problemu naduzywania e-mediow przez dzieci, mtodziez i dorostych. .. 59

i in., 2020). Metaanaliza badan podtuznych skupisk oszacowala, ze odsetek
0sob wykazujacych oznaki uzaleznienia od Internetu wynosi 9-12% wsrod
uczniéw w wieku do 14. roku zycia i moze siega¢ nawet 26% wsrod starszych
nastolatkow (Dahl i Bergmark, 2020).

W tabeli 2 zawarto zsyntezowane dane pochodzgce z metaanaliz badan wsrod
dzieci, mlodziezy i studentéw w réznych regionach $wiata, ktére szacowaly
osobno procent badanych wykazujacych cechy problemowego uzywania Internetu
(PIU), jak i odsetek badanych, ktérzy juz wykazywali cechy psychologicznego
uzaleznienia od uzywania Internetu, bez wzgledu na podejmowana w nim
aktywnos¢ (GIA). Widoczny jest znaczny rozdzwiek pomiedzy rezultatami
poszczegolnych badan epidemiologicznych, ktére w przypadku PIU raportuja
rozpietos¢ od < 1% do ponad 92% w zaleznosci od regionu i grupy wiekowe;j.
Jednoczes$nie raportowana rozpieto$¢ GIA waha sie od < 0,5% do ponad 32%.

Wisréd analizowanych regionéw $wiata najnizsze wskazniki odnotowano
w Indiach, w ktérych niespelna 22% uczniéw moze znajdowac si¢ w grupie
wysokiego ryzyka, podczas gdy uzaleznieniem moze by¢ dotknietych 2,6%.
W tym regionie rozpowszechnienie probleméw u dzieci jest wyzsze niz mto-
dych dorostych, wsrod ktérych w grupie wysokiego ryzyka moze znajdowaé
sie 18,4% a 1,1% wykazuje objawy uzaleznienia. W pozostalych regionach
obserwuje si¢ wyzsze rozpowszechnienie problemu wérdd starszych uzytkow-
nikéw. W krajach arabskich problemowo uzywac e-media moze prawie 32%
ucznidw i ponad 51% student6w, a uzaleznienie od sieci moze dotyczy¢ ponad
5% dzieci i nawet 17% mtodych dorostych (Al-Khani i in., 2021). W krajach
afrykanskich odnotowano nieco wyzsze rozpowszechnienie problemowego
uzywania u uczniéw (prawie 36%), a wérod mlodych dorostych bylo ono nieco
nizsze niz w podobnej grupie wiekowej mieszkancéw krajow arabskich (42%).
Co ciekawe, rozpowszechnienie cech uzaleznienia jest w tym regionie wyzsze
w mlodszej grupie i wynosi szacunkowo 9,8%, podczas gdy wérdd studentow
nieco ponad 7%. Azja Poludniowa notuje nawet 35% uczniéw w grupie wy-
sokiego ryzyka i uzywajacych problemowo, wérdd studentéw natomiast PIU
wystepuje u niespetna 25%.
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Tabela 2
Rozpowszechnienie problemowego uzywania Internetu i uzaleznienia od Internetu w wybranych popu-
lagjach ludzi mtodych

PIU (grupa wysokiegoryzyka  GIA (grupa bardzo wysokiego

Obszar Grupa wiekowa L L
e-uzaleznienia) ryzyka e-uzaleznienia)
Kraje arabskie DM/U 31,9% 5,3%
(Al-Khaniiin., 2021) 0d 17,6% do 46,2%
MD/S 51,1% 17,0%
0d 12,4% do 67,5% 0d 4% do 30%
Afryka DM/ 35,9% 9,8%
(Endombaiiin., 2022) od 18,9% do 72,8% od 2,6% do 17,0%
MD/S 42,0% 71%
0d 12,3%do 87,7% 0d 1,4% do 31,5%
Indie DM/ 21,5% 2,6%
(Josephiin., 2022; od 6,0% do 35,6% 0d 0,5% do 10,0%
Ta((ijpalt(nkarl in., MD/S 18,4% 11%
w druk) 0d 9,7% do 49,2% 0d 0,4% do 3,32%
Azja Potudniowa DM/U 34,6% i
(Chiaiin., 2020) 0d 2,4% do 92,4%
MD/S 24,8% i
0d 0,6% do 52,4%

Adnotacja. DM/U — dzieci i mtodziez / uczniowie, MD/S — mtodzi dorosli / studenci.

Irédto: opracowanie wiasne na podstawie metaanaliz.

Choc¢ kraje europejskie majg nizsze rozpowszechnienie problemu niz kraje
Azji czy Afryki, to nawet w Europie wida¢ znaczne réznice miedzy pafistwami.
Najnizsze rozpowszechnienie problemu maja kraje wysoko rozwiniete pod
wzgledem technologii i promocji zachowan zdrowotnych, takie jak Norwegia
i Finlandia ($rednio 1,5%) czy Austria (3,9%) i Niemcy (4,9%). Wyzsza epide-
miologie e-uzaleznien w ogdlnej populacji raportuja Wlochy (6,7%) Hiszpania
(8,2%) czy Grecja (12,1%) (Paniin., 2020). Trzeba jednak pamigta¢, ze roznice
metodologiczne tych badan utrudniajg wyciagnigcie spojnych wnioskow.

W europejskim badaniu przeprowadzonym przed pandemig COVID-19
zespol Laconi i wspotpracownikow (2018) ocenit rozpowszechnienie proble-
mowego uzytkowania Internetu wsérdd dorostych z dziewigciu europejskich
populacji: Polski, Niemiec, Anglii, Francji, Wloch, Hiszpanii, Wegier, Turcji
i Grecji. Autorzy ustalili, ze w grupie wysokiego ryzyka rozwoju e-uzaleznienia
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moze by¢, w zaleznosci od kraju, od 14% do 55% dorostych Europejczykéow,
a usredniajac, problemowo Internetu uzywa co czwarty dorosly Europej-
czyk ($rednio 25%). Rozpowszechnienie bylo najnizsze w Niemczech (14,3%);
wyniki ponizej $redniej europejskiej stwierdzono takze na Wegrzech (21,6%)
i w Hiszpanii (23,7%). Rozpowszechnienie problemowego uzywania Internetu
wéréd Polakéw bylo zblizone do $redniej dla Europy (24,5%), podobnie jak
w przypadku Francji (24,8%) i Wloch (26,4%). W grupie wysokiego ryzyka
znalazla si¢ znaczna czg¢$¢ mieszkancéw Turcji (32,9%) i Grecji (37,7%), a naj-
wyzszy wynik odnotowano w Anglii (54,9%).

W przegladzie przeprowadzonym przez Gjoneske i wspdtpracownikow
(2022) poréwnano rozpowszechnienie problematycznego uzywania Internetu na
krotko przed wybuchem pandemii i w jej pierwszym roku w krajach o niskim
i érednim dochodzie. Oceniono, ze rozpowszechnienie PIU wzrosto w pierw-
szym roku pandemii COVID-19 ze $rednio 33,1% do 36,8%. Co ciekawe,
wiekszos¢ badanych deklarowata, ze nie dostrzega wzrostu zaangazowania
w e-media po wybuchu pandemii, ale jednoczesnie odnotowano istotny wzrost
czasu spedzanego na roznych e-aktywnosciach. Najwigksze wzrosty dotyczyty
gier komputerowych i seriali w TV. Badanie to wykazywalo takze, ile 0séb
zaangazowalo sie w nowe e-czynnosci w trakcie pandemii. Najwigkszy wzrost
nowych uzytkownikéw odnotowano w przypadku gier wideo, ktore zyskaty
15,8% nowych graczy. Wzrosta tez populacja osob ogladajacych seriale tele-
wizyjne - 9,5% dorostych zaczelo to robi¢ dopiero w pandemii. Zwigkszenie
odsetka nowych uzytkownikéw social mediéw byl znikomy (o 2,0%), za to
szczegdlnie niepokojacy jest fakt, ze o niemal tyle samo (2,1%) wzrdst odsetek
nowych graczy hazardowych online (Zarco-Alpuente i in., 2021).

W Europie prowadzone s réwniez migdzynarodowe badania opisujace ce-
chy problemowego uzywania e-mediéw wsrdd dzieci i mtodziezy. W projekcie
EU Kids Online udzial biorg 33 kraje, w tym Polska. Wyniki tego badania
ukazaly, ze w 2005 roku Internetu uzywalo srednio 70% europejskich dzieci
i nastolatkéw w wieku 6-17 lat, natomiast w 2008 roku liczba ta wzrosta do
75%. W Polsce odsetki te zwigkszyty si¢ bardziej radykalnie - z 62% w 2005 r.
do 89% w 2008 r. Poniewaz samo uzywanie Internetu nie jest zjawiskiem
szkodliwym, badanie to okreslalo réwniez proporcje uczniéow uzywajacych
do ryzyka odniesienia szkéd wywolanych aktywnoscia online. Przyktadowo
Niemcy i Francja znalazlty si¢ wéréd krajow o przecigtnym uzyciu Interne-
tu przez dzieci (65-85%) przy jednoczesnym niskim ryzyku szkoéd online.
Cypr i Wlochy cechowaly si¢ zaréwno niskim uzyciem (< 65%), jak i niskim
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ryzykiem. Do krajéw o wysokim uzyciu (> 85% dzieci online) i wysokim
ryzyku krzywdy wywolanej aktywnoscig online zaliczono Polske oraz m.in.
Holandig, Islandig, Estonig, Stowenie i UK. Dania i Szwecja stanowity kraje,
w ktérych pomimo wysokiego rozpowszechnienia uzytkowania (> 85% dzieci
online), ryzyko poniesienia szkody w zwiazku z byciem online bylo przecigtne
(Livingstone i Haddon, 2009).

Kolejna edycja projektu opublikowana w 2020 roku prezentowala dane
z lat 2017-2019. Wynika z nich na przyklad, ze uczniowie w Polsce cze¢iciej
niz przecig¢tni Europejczycy w tym samym wieku ogladaja klipy, a rzadziej
uzywaja Internetu do nauki, Czuja si¢ tez w sieci mniej bezpiecznie, a rodzice
rzadziej rozmawiajg z nimi o potencjalnych zagrozeniach. Jednoczesnie takie
aktywnosci jak codzienne korzystanie ze smartfona, social mediéw i gier
komputerowych oraz $redni dzienny czas online byly w Polsce nieco nizsze
niz $rednia dla Europy (por. tabela 3).

Tabela 3
(zestotliwos¢ podejmowania wybranych e-czynnosci wsrdd dzieci z Polski na tle Europy

Grupa wiekowa

Region
9-11lat 12-14lat 15-16 lat Cafa grupa

Uzywanie smartfona kilka razy Polska 36% 65% 75% 55%
dziennie Europa 35% 68% 81% 57%
Sredni czas uzycia dziennie Polska 110 188 231 164
wminutach Europa 114 192 29 167
Codzienne ogladanie klipow Polska 60% 76% 78% 70%

Europa 54% 72% 76% 66%
Codzienne uzywanie social Polska 22% 59% 80% 48%
mediow Europa 28% 63% 77% 54%
Codzienne granie w gry wideo Polska 35% 39% 33% 36%

Europa 43% 47% 41% 44%
Codzienna nauka Polska 1% 12% 34% 16%

Europa 20% 35% 44% 31%
Zte doswiadczenia online Polska 18% 25% 36% 25%

Europa 20% 27% 34% 25%

(iag dalszy tabeli na nastepnej stronie
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(iag dalszy tabeli z poprzedniej strony

Grupa wiekowa

Region
9-11lat 12-14lat 15-16 lat Cata grupa
Poczucie bezpieczeristwa Polska 51% 72% 71% 63%
wsied Europa 60% 68% 71% 65%
Edukowanie przez rodzicéw Polska 54% 43% 36% 46%
0 cyberzagrozeniach Europa 67% 61% 54% 63%

Adnotacja. Zrodto: opracowanie wiasne na podstawie Core diagramme (core-evidence.eu).

Znacznie mniej badan dotyczy najmlodszych potencjalnych odbiorcéw
e-mediow, zwlaszcza dzieci przed wiekiem szkolnym (0-6 lat). W Polsce luke
te wypelnia badanie Brzdgc w sieci, z ktorego pierwszej cze$ci wynika, ze cho¢
rekomendacje WHO zalecajg, by dzieci do ukoniczenia 2. roku zycia w ogéle
nie korzystaly z urzadzen cyfrowych?®, w Polsce z e-mediami ma kontakt
prawie 12% niemowlat do 12. miesigca zycia i ponad 36% dzieci pomigdzy 12.
a 24. miesigcem zycia. Oznacza to, ze statystycznie co drugie dziecko w Pol-
sce moze by¢ narazone na dzialanie pierwszych czynnikéw ryzyka rozwoju
e-uzaleznienia jeszcze przed rozpoczeciem 3. roku Zycia, czyli czegsto przed
opanowaniem jezyka czy treningiem czystosci. W 6. roku zycia z e-mediow
korzysta regularnie ponad 75% dzieci, z czego niemal co pigte moze mie¢
dostep do tresci przeznaczonych dla dorostych. Dostosowanie tresci do wieku
dziecka okazuje si¢ by¢ pomijane w czesciej niz co trzecim domu z dzie¢mi
ponizej 2. roku zycia. Az 36,3% rodzicéw przyznaje, ze dziecko oglada tresci,
ktére nie sg adresowane do jego wieku, badz ze rodzice nie wiedzg, do jakich
treéci dziecko ma dostep. Sredni czas uzywania e-mediéw w grupie dzieci
w wieku 0-6 lat przekraczal 60 minut dziennie, co wykracza poza aktualne
zalecenia profilaktyczne. Ponadto polowa dzieci w wieku 0-2 lata korzysta-
jacych z e-mediéw robi to samodzielnie, bez udzialu rodzica, co réwniez nie
jest zgodne z zasadami higieny cyfrowej i naraza je na kolejne czynniki ryzy-
ka e-uzaleznienia w przyszlosci (Rowicka i Bujalski, 2020). W drugiej edycji
badania, skoncentrowanej na dzieciach w wieku 4-6 lat, odnotowano, ze ze
smartfonéw codziennie lub prawie codziennie korzysta juz niemal 20% dzieci,
ale tylko 6% rownie czgsto uzywa laptopéw. Ponad 25% badanych dzieci ma

4 Wryjatek stanowi krotki kontakt z rodzing zyjaca na odlegloéé, przy czym najlepiej nie
korzysta¢ wtedy z urzadzen mobilnych.
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w domu ogdlnodostepny tablet, a ponad 11% korzysta z niego codziennie lub
prawie codziennie. Co jeszcze bardziej niepokojace, prawie 15% dzieci posiada
wlasny tablet, a ponad 11% wtasny smartfon, natomiast prawie 57% dzieci
uzywa e-mediow bez udziatu rodzica. Pozytywnym wnioskiem z badania jest
to, ze wérdd dzieci w wieku 4-6 lat wciaz z e-mediéw nie korzysta prawie 19%
dzieci, a w okresie wakacji odsetek ten ro$nie, zblizajac si¢ do 22% (Rowicka,
2022). Metaanaliza $wiatowych badan nad dzie¢mi w wieku 0-8 lat sygnali-
zuje podobne trendy i skale problemu w skali §wiata (zob. Paudel i in., 2017).

1.3.2. Rozpowszechnienie problemow zwiqzanych ze specyficznymi formami
e-uzaleznien

Metaanaliza badan nad rozpowszechnieniem problemowego grania w gry
wsrod adolescentow z wszystkich regionow swiata wskazala znaczng rozpigtos¢
wynikow — od 0,6% do 19,9% (Fam, 2018). Usrednione rozpowszechnienie wy-
stepowania zwigzanych z nim zaburzen oszacowano na 4,6% adolescentéw na
$wiecie, przy czym bylo ono wyzsze w krajach Azji (§rednio 9,9%) i Ameryki
Pétnocnej (9,4%), nizsze w Australii (4,4%) i Europie (3,9%). Z kolei Kim i in.
(2022), syntezujac badania prowadzone po 2010 roku, odnotowali wystepowanie
zaburzonych wzorcéw grania w od 0,3% do 17,7% populacji ogélnej (Srednio
3,3%, w grupach reprezentatywnych 2,4% populacji). Najwyzsze wskazniki
obserwowano w krajach Azji (6,3%), nizsze za§ w Ameryce Péinocnej (3,6%),
Oceanii (3,0%) i Europie (2,7%). Potwierdzono takze, ze problem dotyczy
w wiekszym stopniu najmlodszych uzytkownikéw, srednie rozpowszechnienie
w grupach faczacych dzieci i adolescentéw (6,6%) oraz adolescentéw i miodych
dorostych (6,3%) byto ponad trzykrotnie wyzsze niz u oséb dorostych (1,9%).

Problemowe granie wystepuje ponad trzykrotnie czesciej u chlopcéw (8,1%)
niz dziewczat (2,3%) (Fam, 2018). W Azji Poludniowej (Tajlandia, Singapur)
notowano nizsze rozpowszechnienie (9,5%) (Chia i in., 2020) niz w bardziej
zdigitalizowanych krajach Azji Wschodniej, takich jak m.in. Chiny, Japonia
czy Korea Potudniowa ($rednio 12,2%) (Liao i in., 2022). Metaanaliza badan
z 20 regiondéw ujawnila uniwersalne powigzania pomiedzy nasileniem cech
IGD a nat¢zeniem problemoéw psychologicznych i interpersonalnych oraz wy-
kazala, Ze zalezno$¢ ta jest silniejsza w krajach o nizszym poziomie satysfakeji
z zycia (Cheng i in., 2018). Badania trendéw wskazuja, ze epidemiologia zabu-
rzen zwigzanych z graniem w gry komputerowe utrzymuje si¢ na podobnym



1.3. Rozpowszechnienie problemu naduzywania e-mediow przez dzieci, mtodziez i dorostych. .. 065

poziomie od lat, pomimo intensywnie postepujacej technicyzacji i rosnacego
rozpowszechnienia problemowego uzywania Internetu. Wydaje si¢ zatem, ze
konstrukt IGD jest bardziej odporny na zmiany spoteczno-cywilizacyjne niz
GIA. Wobec rosngcego ryzyka uzaleznienia od Internetu, stabilne rozpowszech-
nienie ryzyka zwigzanego z graniem w gry rozpatrywa¢ mozna w kategoriach
trendu pozytywnego, jednak niepokoi fakt, ze pozostaje niezmienne pomimo
wzrostu liczby badan dotyczacych IGD i rozwoju programoéw profilaktycznych
i terapeutycznych celowanych w jego redukcje (Feng i in., 2017).

Europa odznacza si¢ jednym z nizszych wskaznikéw rozpowszechnienia
IGD wsréd miodych, jednak szczegotowe analizy ujawniaja w tym wzgledzie
znaczne zroznicowanie kulturowe. Najnizsze nasilenie problemu wystepuje
w krajach skandynawskich, takie jak Norwegia, Islandia czy Szwecja (§rednio
okolo 2%), ktére pomimo znacznego zaawansowania cyfryzacji odznaczajg
sie najskuteczniejszym podej$ciem do profilaktyki. Rozwiniete kraje Europy
Srodkowej raportujg rozpowszechnienie zblizone do $redniej (np. Holandia
czy Niemcy - okoto 4%), za$§ problem najbardziej nasilony wydaje si¢ wsrod
nastolatkéw z Anglii, gdzie 13,5% mlodziezy gra problemowo i patologicznie
(Fam, 2018; Kim i in., 2022; Stevens i in., 2021).

Najnowsza metaanaliza Zhou i in. (2024) wykazala, Ze r6znice w kryteriach
ICD-11 i DSM-5 istotnie przektadajg si¢ na réznice w odsetkach populacji
diagnozowanych jako dotknigte IGD. Autorzy podkreslaja, ze kluczowa do
dalszego rozwoju badan w tym obszarze jest potrzeba jednolitej metodolo-
gii i uniformizacji kryteriow. Przy tylu rozbieznosciach w zakresie definicji,
teorii, kryteriéw rozpoznawania, narzedziach pomiaru, badanych grupach
i stosowanej metodologii badan, udzielenie jednoznacznej odpowiedzi na
pytanie o odsetek uzytkownikéw z problemowym uzywaniem e-mediéw jest
praktycznie niemozliwe, a wiec niemozliwe jest tworzenie skutecznych strategii
pomocy osobom zagrozonym i dotknietym réznymi przejawami e-uzaleznien.

Jesli przez 25 lat obserwacji rozpowszechnienie IA sukcesywnie wzrasta,
a poziom uzaleznienia od gier komputerowych utrzymuje si¢ na poziomie okoto
2,5% populacji (Pan i in., 2020), powstaje pytanie: jakich innych e-czynnosci
naduzywajg mlodzi uzytkownicy?

Na $wiecie nawet 25% populacji problemowo korzysta z portali spolecz-
nosciowych, a 5% cechuje si¢ wysokim nasileniem uzaleznienia. W kulturach
kolektywistycznych nasilenie tego problemu bylo dwukrotnie wyzsze niz
w indywidualistycznych (Cheng i in., 2021). Metaanaliza badan na studentach
wykazala, ze cechy uzaleznienia od platform spotecznosciowych dotyczg nawet
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18,4% z nich, z najwiekszym rozpowszechnieniem w krajach Azji (Srednio
22,8%) (Salariiin., 2023). Europa odznacza si¢ jednym z nizszych wskaznikow
wystepowania tego problemu ($rednio 14% populacji), cho¢ wykazano znacz-
ne réznice pomiedzy krajami Europy Wschodniej (20%) i Zachodniej (8%).
Epidemiologia w Europie jest zblizona do tej w Ameryce Péinocnej (Srednio
15%). Wysokie rozpowszechnienie dotyczy krajow Azji (31%) i Afryki (37%),
pomimo ze w tych obszarach $§wiata dominuje orientacja kolektywistyczna
(Cheng i in., 2021).

Pomimo licznych badan pytanie o odsetek uzytkownikéw dotknietych pro-
blemowym uzytkowaniem e-mediéw i uzaleznieniem pozostaje bez klarownej
odpowiedzi, dopdki nie zostanie opracowana spdjna metodologia. W ramach
podsumowania w tabeli 4 zawarto informacje opracowane na podstawie me-
taanalizy Meng i in. (2022). Niech dane te stanowig zachete do przyspieszenia
prac nad wspdlna metodologia badan nad najbardziej wspotczesnie naglacym
zagrozeniem dla zdrowia, rozwoju i dobrostanu jednostek i spoteczenstw.

Tabela 4
Usredniony procent populacji ogdinej zagrozonych czterema przejawami e-uzaleznieri; M% (95% (i)

Wysokie ryzyko uzaleznienia od:

Regiony swiata wg

podziatu WHO Internetu Smartfona Gier Social
ogolnie komputerowych mediow
Afryka 34,5% 32,3% i i
(30,5-38,8) (26,1-53,4)
Srédziemnomorze 30,11% 38,9% (26,1-53,3) 7,1% 25,6%
(23,4-37,7) (3,5-13,9) (14,8-40,7)
Europa 11,1% 18,5% 4,3% 12,3%
(9,3-13,1) (11,4-28,5) (2,9-6,3) (7,7-19,1)
Ameryka 11,1% 20,7% 9,9% 1,7%
(8,0-15,2) (11,6-34,0) (4,9-18,8) (5,7-223)
Azja Potudniowo- 17,4% 41,6% 6,3% 59,4%
Wschodnia (13,9-21,6) (23,0-63,0) (3,8-10,3) (30,4-83,0)
Azja Pacyficzna 13,9% 25,8% 9,3% 26,9%
(12,2-15,9) (21,2-31,1) (7,2-11,9) (20,6-34,3)

Adnotacja. M% — Sredni procent populacji; 95% Cl — przyjety przedziat ufnosci na poziomie 95%.

Irédto: opracowanie whasne na podstawie Meng i in. (2022).
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1.4. Uwarunkowania i mechanizmy rozwoju niekonstruktywnych wzorcow
uzywania nowych technologii cyfrowych (Anna Wojtkowska, Agata Gasiorowska)

Wisréd cech i czynnikéw wspotwystepujacych z problemowymi wzorcami
naduzywania nowych technologii przez mlodych uzytkownikéw, niektére moga
by¢ rozpatrywane zaréwno jako przyczyny zwiekszajace ryzyko e-uzaleznienia,
jak i skutki tych zachowan. W tej czesci przedstawione zostang wybrane pre-
dyktory rozwoju problemowych wzorcéw korzystania z e-medidéw, natomiast
w rozdziale 4.3. omawiamy ich skutki.

1.4.1. Czynniki ryzyka rozwoju e-uzaleznienia lezqce po stronie urzqdzenia

W 2004 roku Kimberly Young uznawala, ze Internet sam w sobie nie ma
charakteru uzalezniajacego, a problem tkwi w nieprawidlowej relacji z siecia
(Young, 2004). Obecnie jednak wiemy, ze Internet i urzadzenia cyfrowe znacznie
sie zmienily, a ich potencjal uzaleznieniowy jest wiekszy niz kiedys. Niestety
wydaje sie, ze po 20 latach teza Young przestala by¢ aktualna.

Jesienig 2023 roku satelity Starlink po raz pierwszy dostarczyly Internet do
odseparowanej amazonskiej wioski plemienia Marubo. Mieszkancy, wczesniej
zyjacy z dala od technologii, szybko zaczeli korzysta¢ z urzadzen ekranowych
bez swiadomosdci ich potencjalnych negatywnych skutkéw. Do polowy 2024 roku
pojawily sie doniesienia o wzro$cie uzaleznienia od Internetu, pornografii i bru-
talnych gier, a takze o glebokich zmianach w zachowaniu czlonkéw plemienia,
ktére dotad cieszyto sie harmonig (Bellinger, 2024). Ten przypadek pokazuje,
jak potezny potencjal uzaleznieniowy nosza w sobie wspdlczesne technologie
cyfrowe i jak szybko mogg one prowadzi¢ do probleméw behawioralnych bez
odpowiedniej higieny cyfrowe;.

Obecnie wiemy, ze twércy nowych mediow cyfrowych rozwijaja je tak, aby
stawaly sie dla uzytkownikéw coraz bardziej atrakcyjne i wciggajace. Wiemy
réwniez, ze niektdre elementy technologii cyfrowych sg szczegdlnie szkodli-
we dla zdrowia oraz wzbudzaja sklonno$¢ do ich szybkiego naduzywania,
zwlaszcza wérod najmlodszych uzytkownikow, narazajac dzieci na ryzyko
rozwoju e-uzaleznienia. Wiedza o negatywnym wplywie e-mediéw coraz bar-
dziej dociera do spoleczenstwa, a odpowiedzialnos¢ za te skutki zaczyna by¢
wskazywana. Przykladem moze by¢ przestuchanie w amerykanskim senacie
w lutym 2024 roku, gdzie twoércéw najwigkszych platform spotecznosciowych
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oskarzono o rozwijanie swoich mediéw, mimo wiedzy o ich destrukcyjnym
wplywie na zdrowie psychiczne mtodych uzytkownikéw. Mark Zuckerberg,
probujac zaprzeczy¢ tym zarzutom, twierdzil, Ze nie ma dowodéw na nega-
tywne skutki Facebooka czy Instagrama, mimo ze juz raport Mety z 2021
roku wykazal, ze Instagram wplywa na zaburzenia obrazu ciata u mlodych
uzytkowniczek. Senatorowie oskarzyli twércéw o §wiadome dziatanie na rzecz
rozwoju e-uzaleznien, stwierdzajac, Ze maja oni ,krew na rekach”. Zdjecia
zestresowanego Zuckerberga, ocierajacego pot z czola, staly si¢ symbolem tej
konfrontacji (Graf, 2024). Co wigc zmienilo si¢ w ciggu 20 lat od tezy Young
o neutralnosci Internetu?

Kluczowg cecha e-medidw, ktéra odpowiada za ich potencjalng szkodli-
wo$¢, jest emitowane przez ekrany blekitne swiatlo. Cho¢ wizualnie wydaje
sie biale, jego widmo emisyjne siega fal niebieskich o wysokiej energii, co
moze szkodzi¢ zdrowiu. Badania wskazuja na zwigzek migedzy nadmierna
ekspozycja na $wiatto ekranéw a uszkodzeniem siatkdwki oka oraz obnizeniem
wydajnosci wzrokowej (Wong i Bachmani, 2022). Biekitne §wiatto wplywa na
supresje melatoniny, co zaburza rytm dobowy, powoduje problemy ze snem,
zmeczenie i zwigksza ryzyko chordb cywilizacyjnych, takich jak cukrzyca
typu 2 czy otylos¢ (Srivastava i Tripathi, 2020). U kobiet nocna ekspozycja
na $wiatlo ekranéw moze zwieksza¢ ryzyko raka piersi (Jaynez i Switzer,
2021). Potrzebne sg takze dalsze badania nad wplywem biekitnego swiatta
i sposobami jego neutralizacji w dobie powszechnego korzystania z ekranéw
przez dzieci, mlodziez i dorostych (Haghani i in., 2024). Urzadzenia cyfrowe
nie s3 wiec neutralne dla zdrowia, a kazda godzina przed ekranem stanowi
wieksze obcigzenie dla organizmu dziecka niz tradycyjne aktywnosci, jak
zabawa ruchowa, plastyczna czy rytmiczna itd.

E-media posiadajg cechy, ktore zwiekszajg ryzyko rozwoju uzaleznienia be-
hawioralnego bardziej niz tradycyjne formy zabawy. Bodzce cyfrowe, takie jak
klipy, gry, bajki czy aplikacje edukacyjne, sa dla dzieci szczegdlnie atrakcyjne ze
wzgledu na swoja wyrazisto$¢, ztozono$¢, dynamizm oraz nagradzajacy charak-
ter. Badania wskazujg, Ze dzieci mogg preferowa¢ cyfrowe bodzce ze wzgledu
na ich szybka dostepnos¢ oraz interaktywno$¢ (Prensky, 2001). Cyfrowe tresci
sg bardziej skomplikowane niz rzeczywistos¢, co moze sprawiaé, ze stajg sie
one bardziej atrakcyjne od tradycyjnych zabawek i aktywno$ci. Ekrany oferuja
szybkie zmiany bodzcéw wizualnych i dzwigkowych, ktére moga pochtania¢
uwage dziecka w sposdb, jaki rzadko wystepuje podczas tradycyjnych zabaw
klockami, puzzlami czy farbami (Kabali i in., 2015). Cyfrowe bodzce konkuruja
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z tradycyjnymi obrazami rzeczywistosci, ktdre sa bardziej stonowane i ograni-
czone do naturalnych form i koloréw. Stata ekspozycja na cyfrowe bodzce moze
prowadzi¢ do wzrostu liczby godzin spedzanych przed ekranem, co zwigksza
ryzyko rozwoju mechanizmoéw e-uzaleznienia. Dzieci, ktdre zbyt wczesnie lub
zbyt czesto korzystaja z e-medidw, moga tracic¢ zainteresowanie $wiatem realnym,
co w efekcie prowadzi do wielu negatywnych konsekwengji dla ich zdrowia
psychicznego i emocjonalnego (Twenge, 2017). Wspomniany ,nagradzajacy
charakter” e-medidw stanowi trzecig z kluczowych wlasciwosci, ktora zwieksza
ryzyko rozwoju uzaleznienia behawioralnego wsrod wszystkich uzytkownikéw.

1.4.2. Czynniki ryzyka rozwoju e-uzaleznienia lezqce po stronie uZytkownika

Pomimo potencjalnie szkodliwego i uzalezniajacego wplywu nowych tech-
nologii ekranowych, nie kazdy uzytkownik zacznie je naduzywac, a nie kazdy
naduzywajacy rozwinie problemowe wzorce korzystania, narazajac si¢ na wysokie
ryzyko rozwoju e-uzaleznienia. Wigkszo$¢ ludzi korzysta z e-mediow w sposdb
adaptacyjny. Od lat badacze starajg si¢ ustali¢, ktére czynniki zwigkszaja lub
zmniejszaja ryzyko rozwiniecia probleméw zwigzanych z uzywaniem nowych
technologii. Badania na réznych grupach kulturowych i wiekowych pomogty
zidentyfikowac¢ wiele cech dotyczacych zdrowia fizycznego, kondycji psychicznej,
funkcjonowania poznawczego, emocjonalnego i spotecznego oraz srodowiska
rodzinnego, szkolnego czy réwiesniczego. Zwiazki miedzy niektdrymi z tych
czynnikéw, np. depresja czy zaburzeniami snu, a ryzykiem e-uzaleznienia
zostaly zweryfikowane w metaanalizach i badaniach podtuznych. Okazato sie,
ze takie czynniki mogg zaréwno zwieksza¢ ryzyko rozwoju e-uzaleznienia,
jak i by¢ jego skutkiem, co prowadzi do dalszego pogorszenia funkcjonowania
i nasilenia problemowych zachowan online. Wzajemne powigzania tych cech
sugeruja, ze naduzywanie technologii to problem wielowymiarowy, ktéry moze
mie¢ rozne przyczyny, przebieg i konsekwencje w zaleznosci od uzytkownika.

W dalszej cze$ci rozdzialu dokonano przegladu najczesciej raportowanych
w badaniach naukowych czynnikéw oddziatujacych na ryzyko rozwoju e-uza-
leznien wsrdd dzieci, mtodziezy i mtodych dorostych. Badania w tym obszarze
sq stale rozwijane, co sprawia, ze lista tych czynnikéw si¢ wydiuza. Coraz
wigcej wiadomo takze o interakcjach miedzy czynnikami ryzyka i ochronnymi
oraz o zlozonej dynamice ich wplywu na problematyczne uzywanie e-mediow
przez mlodych uzytkownikow.
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Aby umozliwi¢ Czytelnikom staty dostep do aktualnego stanu wiedzy nad uwarunkowaniami e-uzaleznieri, udostepniamy
systematycznie aktualizowang o najnowsze wyniki badan baze danych, ktéra znalez¢ mozna pod linkiem www.fbs.edu.
pl/e-uzaleznienia

1.4.2.1. Indywidualne czynniki ryzyka rozwoju e-uzaleznien. Wsérdd czynnikéw
indywidualnych szczegdlng uwage zwracaja czynniki genetyczne, ktére moga
predysponowac niektdre osoby do wiekszej wrazliwosci na mechanizmy uzalez-
nienia. U 0s6b problematycznie uzywajacych e-mediow stwierdzono genetyczne
predyspozycje, ktore zwiekszaja podatnos¢ na nagrody i skfonnos¢ do unikania
dyskomfortu. Kluczows role w tym procesie odgrywa dopamina, neuroprze-
kaznik odpowiedzialny za funkcje poznawcze, behawioralne, emocjonalne
i motywacyjne (Kalat, 2001). Badania wskazuja na udzial genéw zwigzanych
z dopaming (receptory DRD2, DRD4, transportery DAT, geny metabolizmu
COMT, Val158Met) w ksztaltowaniu indywidualnych sklonnosci do problema-
tycznego uzywania nowych technologii (Ariatamaiin., 2019; Blum i in., 2014;
Kim i in., 2006; Montag i Reuter, 2017). Zidentyfikowano réwniez inne geny,
takie jak SLC6A4 (powigzany z transmisjg serotoninergiczng i depresja), MAOA
(zwigzany z metabolizmem serotoniny) czy NET-8 (transport noradrenaliny),
ktére moga wpltywacé na ryzyko rozwoju probleméw z e-mediami (Werling
i Griinblatt, 2022). Genetyczne predyspozycje do e-uzaleznien potwierdzaja
réwniez badania na bliznietach, szacujace odziedziczalnos¢ tego problemu na
poziomie od 40% do 70%. Genetyczne uwarunkowania s3 réwniez wspoélne
dla wielu zaburzen psychicznych wspotwystepujacych z problematycznym
uzywaniem e-mediow, takich jak depresja, zaburzenia lekowe, OCD, ADHD
czy spektrum autyzmu. Dodatkowo, genetycznie determinowane cechy tempe-
ramentu, takie jak potrzeba poszukiwania nowosci, dazenie do przyjemnosci
oraz unikanie dyskomfortu, s czesciej zwigzane z uzaleznieniem od Internetu
(Werling i Griinblatt, 2022; Yuan i in., 2011).

Co oczywiste, istnienie biologicznych predyspozycji do e-uzaleznien nie
tlumaczy w pelni zréznicowania problematycznych zachowan zwigzanych
z uzywaniem nowych technologii. Oznacza to, ze rozwdj e-uzaleznien, po-
dobnie jak uzaleznien chemicznych, wynika ze zlozonej interakcji miedzy
genetycznymi predyspozycjami a czynnikami srodowiskowymi. W przeciwien-
stwie do gendw i cech temperamentu, czynniki srodowiskowe, takie jak stres,
niekontrolowany dostep do technologii, wplywy spoteczne czy brak czynnikéw
ochronnych, moga by¢ modyfikowane. Posiadanie genetycznej wrazliwosci nie
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determinuje wigc z gory wystapienia e-uzaleznienia, ale zwigcksza podatnos¢
na negatywny wplyw tych czynnikéw (Brand i in., 2016).

Czynniki zdrowotne zwigzane z naduzywaniem mediéw elektronicznych
obejmujg zaréwno problemy fizyczne, jak i psychiczne. Zwigzek miedzy po-
gorszeniem ogolnego stanu zdrowia a przejawami cyberuzaleznienia zostat
potwierdzony u studentéw (Kawyannejad i in., 2019) oraz mlodziezy szkolnej
(Ahmadi i Saghafi, 2013). Bidi i wspdtpracownicy (2012) odkryli, ze u miodych
dorostych kontrola poznawcza moderowala t¢ relacje: negatywny zwigzek
naduzywania technologii z samopoczuciem byl silniejszy u oséb ze stabsza
kontrolg poznawczg, podczas gdy silniejsza kontrola dzialala ochronnie.

Wielu badaczy analizuje zwigzek migdzy wskaznikiem masy ciala (BMI)
a naduzywaniem mediéw cyfrowych. Bozkurt i in. (2018) zaobserwowali, ze
wieksza liczba objawéw IA koreluje z wyzszym BMI u uczniow w wieku 8-17
lat. Aghasi i in. (2020) potwierdzili pozytywna relacj¢ migedzy IA a nadwa-
ga i otyloscia w populacji ogélnej, pokazujac, ze kazda dodatkowa godzina
korzystania z Internetu dziennie zwigksza ryzyko nadwagi o 8%. Najnowsza
metaanaliza Ioannidisa i in. (2021) wykazala takze, ze problematyczne
korzystanie z Internetu wigze si¢ z wyzszym ryzykiem zaburzen odzywia-
nia, niezadowoleniem z ciala i dgzeniem do szczuplej sylwetki. Zaleznosci
te pojawiajg sie we wszystkich grupach wiekowych, kumulujac si¢ w czasie
(por. rozdzial 4.3.).

Liczne badania potwierdzaja istotng role aktywnosci fizycznej jako czynnika
chronigcego przed rozwojem problemowego uzywania e-mediow. Pozytywny
wplyw sportu obserwowano m.in. u studentéw kierunkéw medycznych (Khan
i in., 2017), w badaniach prewencyjnych (Dang i in., 2018; Park i in., 2016),
podczas pandemii COVID-19 (Zalewska i in., 2021) oraz wéréd olimpijczykow
(Parvin i in., 2016). Badanie na uczniach w wieku 7-12 lat wykazalo, ze dzieci
o niskiej aktywnosci fizycznej byly niemal dwukrotnie bardziej narazone na
rozwoj uzaleznienia od Internetu (Han i in., 2021). Programy profilaktyczne
oparte na sporcie mogg zatem skutecznie zmniejsza¢ ryzyko e-uzaleznienia.
Metaanaliza interwencji fizycznych wérdd dorostych pokazata, ze kazdy rodzaj
¢wiczen (np. sporty walki, bieganie, taniec) znaczaco redukuje naduzywanie
smartfonow. Efekty byly silniejsze po 12 tygodniach ¢wiczen (Liu i in., 2019).
Zhang i in. (2023) zbadali rézne formy sportu i stwierdzili, ze wszystkie ro-
dzaje aktywnosci fizycznej (indywidualne, zespolowe, w parach) zmniejszaja
objawy IA i poprawiajg zdrowie psychiczne uczniéw - szczegdlnie dyscypliny
uprawiane w duetach, ktore przynosily najwigksze korzysci.
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Oprocz ogdlnego stanu zdrowia réwniez ogolna jakos¢ zycia jest silnie po-
wigzana z naduzywaniem mediéw cyfrowych. Chengi Lin (2014) potwierdzili
uniwersalny zwigzek miedzy IA a gorsza jakoscia Zycia w 31 krajach, zaréwno
w subiektywnych (samoocena zadowolenia z Zycia), jak i obiektywnych wskaz-
nikach (np. zanieczyszczenie powietrza, wydiuzenie czasu transportu). Kolejna
metaanaliza wykazala, ze problematyczni uzytkownicy Internetu odczuwaja
spadek jakosci zycia w sferze fizycznej, psychicznej i spotecznej (Noroozi i in.,
2021). Dodatkowo, istotng rol¢ w rozwoju e-uzaleznien odgrywa jako$¢ snu,
kluczowa dla zdrowia fizycznego i psychicznego. Wiele badan taczy problemy
ze snem z uzaleznieniem od Internetu (IA), szczegdlnie wsrdd studentow.
Badanie przeprowadzone na 7,5 tysigca studentéow przez Lingli i wspolpra-
cownikéw (2021) wykazalo, ze 8,86% badanych spelniato kryteria IA, a 11,73%
mialo problemy ze snem. Zauwazono, ze problemy te, preferencja porannego
trybu zycia i ple¢ zenska byly niezaleznie powigzane z IA. Metaanaliza ba-
dan z lat 1990-2018 potwierdzila, ze skrécony czas snu ponad dwukrotnie
zwieksza ryzyko e-uzaleznienia (Alimoradi i in., 2019). Badania podtuzne na
chinskich dzieciach pokazaly, ze relacja miedzy zaburzeniami snu a IA jest
dwustronna: problemy ze snem moga zwieksza¢ ryzyko uzaleznienia, a IA
moze prowadzi¢ do zaburzen snu (Chen i Gau, 2016). Zwigzek miedzy niska
jakoscig snu a uzaleznieniem od gier komputerowych zgtaszali nawet rodzice
dzieci w wieku 5-7 lat (Mortazavi i Farhadi, 2021).

Niewatpliwie najczestszym korelatem uzaleznienia od Internetu (IA) jest
nasilenie objawow depresji. Juz w 1998 roku badania Kandella pokazaty, ze
mlodzi ludzie naduzywajacy Internetu doswiadczajg depresyjnych nastrojow
i leku, gdy sa offline, co przypomina objawy odstawienne (Kandell, 1998).
Kimberly Young, pionierka badan nad uzaleznieniem od Internetu, réwniez
wykazala statystyczng korelacje miedzy depresjg a problematycznym uzywa-
niem sieci (Young i Rogers, 1998). Od tego czasu badania potwierdzaja ten
zwigzek w réznych grupach uzytkownikéw - od dorostych po dzieci i mlo-
dziez. Metaanaliza Ho i wspdétpracownikéw (2014) potwierdzita powigzania
IA z depresja, lekiem, ADHD i naduzywaniem alkoholu u dorostych. Li i in.
(2020) wskazali na zwigzki migedzy uzaleznieniem od smartfonéw a depresja,
lekiem i impulsywnoscig wsrod studentéw. Przeglad badan Piteo i Ward (2020)
pokazal zwigzek miedzy naduzywaniem portali spotecznosciowych a depresja
i lekiem wérod dzieci i mtodziezy.

W badaniach adolescentow (14-18 lat) depresja, dystymia, zachowania
samobdjcze i leki byly powiazane z ré6znymi formami naduzywania mediow
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cyfrowych (Khalil i in., 2022). Z kolei u mlodszych dzieci (8-15 lat) Qiu
i wspolpracownicy (2022) stwierdzili, ze problematyczne uzywanie smartfonéw
laczylo sie z mniejszym poczuciem sensu Zycia, a depresja i brak samokontroli
moderowaly ten zwigzek. Syntezujac badania z okresu pandemii COVID-19,
Panda i wspolpracownicy (2021) potwierdzili wzrost depresji i leku wsrod
dzieci i mlodziezy z powodu lockdownéw, a Djurdjevi¢ i in. (2022) wykazali,
ze przedluzony stan zagrozenia epidemicznego zwigkszat cechy depresji oraz
problematyczne uzywanie e-mediéw. Co wigcej, Yang i wspdtpracownicy
(2022) opublikowali wyniki badan podtuznych prowadzonych na duzej grupie
chinskich studentéw, ktore potwierdzity dwustronny zwigzek miedzy depresja
a uzaleznieniem od Internetu (IA). Badania wykazaly, ze depresja zwieksza
ryzyko wtdrnego IA, a IA zwieksza ryzyko wtdrnej depresji. W ciggu 12 mie-
siecy rozpowszechnienie IA wzrosto 0 4% (do 9,5%), a depresji 0 1,7% (do 5,6%).

Zaburzenia lekowe, obsesyjno-kompulsyjne, psychotyczne i ogélnorozwojowe
réwniez zwiekszajg skfonno$¢ do naduzywania e-mediow. Badania z udziatem
dzieci i mlodziezy wykazuja wspotwystepowanie wielu zaburzen psychicz-
nych z cechami e-uzaleznien. Inaczej niz u dorostych, u dzieci raportowano
zwigzek miedzy ADHD a IA niezaleznie od plci (Yoo i in., 2004). Zwigzek
ten wystepuje rowniez u 0so6b z cechami autystycznymi (Chen i in., 2015)
oraz z nasilong depresja u 0os6b z ADHD (Gundogar i in., 2012). Romano i in.
(2014) stwierdzili, ze cechy autyzmu sa zwigzane z IA, a wysokie nasilenie leku
moderuje t¢ zalezno$¢. Hirota i in. (2021) wykazali, Ze u nastolatkéw z ASD
kluczows role w obrazie IA odgrywaja zachowania obronne oraz ukrywanie
korzystania z e-mediéw.

Waznym indywidualnym czynnikiem psychologicznym zwigzanym z roz-
wojem IA sg silne emocje, ktére moga skloni¢ mlodziez do szukania ukojenia
w wirtualnej rzeczywistos$ci. Wielu badaczy analizowato zwiagzki miedzy
e-uzaleznieniami a negatywnym afektem, odczuwaniem emocji takich jak
z10$¢, oraz cechami temperamentu i osobowosci, ktére moga wzmacniaé
negatywny afekt, np. impulsywna wrogoscia. Zwiazek miedzy zachowaniami
agresywnymi i przejawami uzaleznienia od nowych technologii odnotowano
wérdd studentdéw (Kuss i in., 2013; Sahin, 2014), adolescentéw (Ko i in., 2009;
Limiin., 2015) oraz dzieci — zwlaszcza w obszarze grania w gry komputerowe
online (Kuss i Griffiths, 2012). Wsr6d miodych dorostych (w wieku 18-20 lat)
zdiagnozowanych i zakwalifikowanych do terapii IA to zlo$¢ (a nie badane
depresja, samotnos$¢ czy styl relacji interpersonalnych) byla istotnym pre-
dyktorem nasilenia objawéw uzaleznienia od sieci (§enormanci i in., 2014).
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Wsréd mlodszej mlodziezy (13-17 lat) stwierdzono, Ze agresja i impulsyw-
nos$¢ sg silniejszymi predyktorami IA niz depresja, lek spoleczny czy status
spoteczno-ekonomiczny (Obeid i in., 2019). Znaczenie impulsywnosci zostalo
potwierdzone w metaanalizie Li i in. (2021), ktérzy réwniez zaobserwowali,
ze silniejsze efekty wystapity wéréd miodych dorostych (18-22 lat) niz wsrod
mlodziezy (10-17 lat). Systematyczny przeglad Lee i in. (2019) wykazal, ze
impulsywnos¢ jest powigzana z wieloma réznorodnymi uzaleznieniami,
podczas gdy kompulsywno$¢ wiaze si¢ jedynie z uzaleznieniem od alkoholu
i hazardu. Dezhkam i in. (w druku) sugeruja, ze impulsywnos$¢ pojawiajaca
sie w dziecinstwie moze przeksztalci¢ si¢ w tendencje uzalezniajace, a nastep-
nie w zachowania utrudniajgce radzenie sobie ze stresem w okresie dojrze-
wania i dorostoséci. Sklonnoé¢ do prezentowania swojej agresji na portalach
spotecznosciowych byla dodatkowo powigzana z agresja fizyczng (Arendain
i Murcia, 2016) czy tez obawg przed pominig¢ciem czego$ (Abell i in., 2019).
Znaczenie agresji i zloéci dla rozwoju mechanizméw uzaleznienia od nowych
technologii zostalo potwierdzone w metaanalizach (zob. Koo i Kwon, 2014).
Najnowsze badania wykazuja, ze cho¢ wiekszy fadunek ztosci predysponuje
do rozwiniecia cech uzaleznienia od e-medidéw, to preferowane style ekspresji
zlosci moderujg te zaleznos¢ (Yalgin, 2022).

Czynnikami sprzezonymi ze zjawiskiem naduzywania nowych technologii
sg stres i adaptacyjne lub dezadaptacyjne sposoby radzenia sobie z nim,
pojawiajace sie w literaturze czesto w kontekscie depresji i leku (zob. np. Feng
iin., 2019; Gholamian i in., 2017; Younes i in., 2016). Stres akademicki nasila
negatywne emocje, a pomiedzy stresem, emocjami i IA zachodza dwustronne
zaleznosci (Jun i Choi, 2015). Song i Park (2019) stwierdzili, ze zwigzek stre-
su z uzaleznieniem od Internetu moderowany jest przez samokontrole oraz
praktykowanie mindfulness. Strategie radzenia sobie ze stresem oparte na
emocjach i unikaniu, zwlaszcza zaprzeczanie i czynnosci zastepcze, zwigk-
szajg ryzyko problemowego uzywania e-mediéw (Chou i in., 2015; Deatherage
i in., 2014; Lin, 2022), podczas gdy zadaniowe radzenia sobie z problemami
jest najkorzystniejszg strategia ochronng przed IA (Oh i Shin, 2016). Takze
w badaniach Li i in. (2016) stresujace wydarzenia Zyciowe byly pozytywnie
powiazane z przejawami [A. Zwigzek ten byl zaposredniczony przez poczucie
zaspokojenia potrzeb psychologicznych i moderowany przez konstruktywne
strategie radzenia sobie (Li i in., 2016). Baltaci i in. (2021) odnotowali wzrost
ryzyka IA wraz ze wzrostem nasilenia uleglosci i bezradnosci w sytuacji streso-
wej, oraz spadek tego ryzyka wraz ze wzrostem pewnosci siebie i optymizmu.
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Zdolnosci do radzenia sobie byly testowane jako potencjalne determinanty
problematycznego uzytkowania nowych technologii w wielu badaniach. Otrzy-
mane wyniki wskazuja na znaczenie samoregulacji i samokontroli, ktdre
silnie réznicuja poziom rozwoju spofeczno-emocjonalnego wsréd dzieci i mlo-
dziezy oraz efektywno$¢ funkcjonowania codziennego wsrod oséb dorostych
(Tokunaga, 2015). Badania wskazujg takze na bezposrednie znaczenie takich
cech samoregulacji, jak kontrola impulsywnosci czy zdolnos¢ do hamowania
reakcji dla uzaleznienia od medidéw spolecznosciowych i smartfonéw (Billieux
i Van der Linden, 2012; Btachnio i Przepidrka, 2016; Mahapatra, 2019). W ba-
daniach tych brali jednak udzial gléwnie starsi nastolatkowie i mlodzi dorogli.
Poniewaz dzieci i preadolescenci w wieku 10-17 lat znajdujg si¢ w okresie
intensywnego rozwoju zdolnosci samoregulacji i samokontroli, sita zwigzku
miedzy samoregulacja i IA jest w tej grupie stabsza niz wsréd oséb w wieku
18-22 lat. W obu grupach wiekowych jednak impulsywnos¢ sprzyjata ryzyku
e-uzaleznienia, a powsciggliwos$¢ stanowifa czynnik ochronny (Li i in., 2021).
Agbaria (2021) wykazal, Ze samoregulacja stanowi takze czynnik posredniczacy
w zwigzku pomiedzy IA i agresja u mlodziezy w wieku 15-18 lat. Zdolnos¢ do
samokontroli jest tez istotnym predyktorem zaréwno dla problemu uzaleznie-
nia od Facebooka, jak i ogélnych zachowan agresywnych (Akter i in., 2020).

Kolejng dyspozycja osobista determinujacg rozwdj ryzyka e-uzaleznienia
jest przekonanie o wlasnej skutecznosci, ktore wskazywane jest jako czynnik
chronigcy przed wieloma problemami zdrowotnymi, w tym uzaleznieniami,
buforujacy negatywny wplyw codziennego stresu na zdrowie psychiczne
w okresie calego zycia (Schonfeld i in., 2016). Poczucie wlasnej skutecznosci
w $wiecie realnym wiaze si¢ zaréwno z nizsza impulsywnoscig, jak i z mniejszym
ryzykiem i cechami e-uzaleznienia (Suh i Choi, 2008), a wyniki te replikowano
zaréwno w badaniach przekrojowych w grupach studentéw (Berte i in., 2021;
Iskender i Akin, 2010; Odaci, 2011), uczniéw szkot srednich (Agbaria i Bdier,
2022), wezesnych adolescentéow (Chen i in., 2020) i dzieci w szkolach podsta-
wowych (Lee, 2003; Wojtkowska i in., 2023), oraz w badaniach podiuznych
(Lau i in., 2017).

W ramach czynnikéw psychologicznych jako Zrédto zmiennosci osobniczej
w zakresie podatnosci na IA wéréd mlodych dorostych byly rozpatrywane
cechy osobowosci (zob. Amichai-Hamburger, 2002; por. Floros i Siomos,
2014), m.in. poszukiwanie nowosci, unikanie przykrosci i niska zalezno$¢ od
nagrody, ktore zwiekszajg takze ryzyko siegania po substancje psychoaktyw-
ne (Ko i in., 2006). Zaréwno w badaniach przekrojowych, jak i podtuznych
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wykryto zalezno$ci miedzy IA a psychotycznoscia i neurotyzmem w grupach
uczniow szkot srednich, studentéw i dorostych (Dongiin., 2013; Ge i in., 2015;
Hardie i Tee, 2007).

W metaanalizach badan nad réznymi modelami osobowosci w kontekscie
nadmiernego uzytkowania Internetu i gier komputerowych wskazano znacze-
nie m.in. wszystkich pigciu cech modelu Wielkiej Pigtki. Ryzyko uzaleznienia
od nowych technologii jest wigc wyzsze u 0séb introwertycznych, otwartych
na doswiadczenia, ugodowych, sumiennych i neurotycznych. Dodatkowo
znaczenie majg takie cechy, jak uspotecznienie, sktonno$¢ do wspétpracy, sa-
mosterownos¢, impulsywno$¢, samoregulacja, skfonnos¢ do agresji, spoteczna
zaleznos¢ i réznorakie cechy osobowosci zaburzonej (Gervasi i in., 2017; Kayis
iin., 2016; Sariyska i in., 2014). Trzeba jednak pamietac, ze cechy osobowosci
ksztaltuja si¢ pod wpltywem czynnikow i doswiadczen srodowiskowych. Do
zakonczenia okresu adolescencji intensywnie si¢ formuja, zmieniajg, a w okresie
wczesnej dorostosci krystalizuja sie, uodparniajac na dalsze zmiany, tworzac
wzglednie trwate filtry indywidualnych zachowan. Tym samym trudno jest
wiec méwi¢ o mozliwosciach badania znaczenia cech osobowosci dla ryzyka
IA wsréd dzieci i nastolatkow.

Réwniez indywidualne czynniki behawioralne majg znaczenie dla ryzyka
e-uzaleznienia. Wsréd nich szczegélnym czynnikiem ochronnym jest posia-
danie zainteresowan niewymagajacych korzystania z Internetu, takich jak
sport, rekodzielo, czytanie, aktywno$¢ spoleczna, kreatywna czy organiza-
cyjna itd., a takze spedzanie czasu z rodzing z dala od e-mediéw. Badania
podkreslaja takze znaczenie wielu czynnikéw (czasu spedzanego przy uzyciu
e-medidw, czestotliwosci pojedynczej sesji uzytkowania i jej dtugosci oraz ce-
16w, dla ktérych wykorzystywane sg urzadzenia elektroniczne) w utrzymaniu
bezpiecznego poziomu uzytkowania nowych technologii (Akramovna, 2022;
Mugianti i in., 2021; Shoemaker Brino i in., 2022).

Kolejnym istotnym czynnikiem ochronnym sg tez spoleczne kompeten-
cje mlodych uzytkownikéw Internetu. Lepsze zdolnoséci komunikacyjne,
umiejetno$¢ nawigzywania i utrzymywania jakosciowych relacji w swiecie
offline, brak zahamowan spotecznych oraz asertywnos¢ sg istotnie zwigzane
z nizszym ryzykiem problematycznego uzywania nowych technologii (m.in.
Kowert i Oldmeadow, 2013; Machado i in., 2018; Sari¢am i in., 2016; Sharifi
Rahnemo i in., 2019; Tunc-Aksan i Akbay, 2019; Visser i in., 2013). Niski
poziom kompetencji spofecznych i preferencja kontaktéw spotecznych online
wiaze si¢ z wyzszym ryzykiem uzaleznienia od gier komputerowych (Bhagat
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iin., 2019) i przejawami uzaleznienia od Facebooka wsrod studentéw (Satici
iin., 2014). Niedawne badania adolescentéw (14-19 lat) potwierdzity, ze mlodzi
uzaleznieni od e-mediéw wykazuja nizszy poziom kompetencji spotecznych
w poréwnaniu do ich nieuzaleznionych réwiesnikéw (Mansuri i Mathur, 2018).

1.4.2.2. Spoteczne czynniki ryzyka rozwoju e-uzaleznien. W ramach czynnikéw
spotecznych, ktére moga stanowi¢ determinanty ryzyka e-uzaleznienia, ba-
dano zaréwno wskazniki subiektywne (np. poczucie satysfakeji z kontaktow
spolecznych), jak i obiektywne (m.in. liczbe utrzymywanych relacji). Jednym
z kluczowych subiektywnych czynnikéw jest poczucie samotnosci. Metaana-
liza Saadati i in. (2021) wykazala silniejsze poczucie samotnosci wsréd oséb
z wysokimi wynikami uzaleznienia od Internetu w poréwnaniu z uzytkujacymi
w sposob bezpieczny. Samotno$¢ jest silnie wigzana z cyberuzaleznieniem
u mlodziezy (Zygouris i Fotis, 2015), studentéw (Bozoglan i in., 2013), a takze
dzieci (Eren i Orsal, 2018). Zaleznosci te wydajg sie dwukierunkowe: samotno$é
nasila naduzywanie e-mediéw, a ich naduzywanie wzmacnia samotnos¢. Na
przyklad Shi i in. (2017) wykazali, ze samotno$¢ i poczucie wlasnej wartosci
posredniczg w zwigzku migdzy IA a funkcjonowaniem rodziny, a Ren i in.
(2017) wykazali, Ze samotnos$¢ posredniczy w zwigzku miedzy IA a lekiem
spolecznym u dzieci. Z kolei Cao i in. (2022) stwierdzili, ze rezyliencja (preznoé¢
psychiczna, czyli zdolnos¢ do regeneracji psychicznej po przebytym kryzysie)
posredniczy w relacji miedzy samotnoscia a e-uzaleznieniem.

Samotnos¢ w $wiecie rzeczywistym czesto prowadzi uzytkownikéow do
szukania przynaleznosci w §rodowisku wirtualnym, jednak kontakty online nie
tagodza poczucia osamotnienia. Yao i Zhong (2014) stwierdzili, ze interakcje
wirtualne nie sa skuteczna alternatywa dla kontaktéw offline. Zwiekszenie
kontaktow bezposrednich zmniejsza objawy IA, natomiast wzrost interakcji
online moze jedynie nasila¢ samotnos¢ i poglebia¢ uzaleznienie od Internetu.
Badania dlugoterminowe wsrdd studentow wykazaly istnienie blednego kota,
w ktérym samotno$¢ napedza korzystanie z e-mediéw, co z kolei zwigksza
osamotnienie (Nowland i in., 2017). Pandemia COVID-19 potwierdzifa ten
trend - ograniczenia spoleczne podczas lockdownu zwigkszyly poczucie osa-
motnienia i nasility IA wsrdd studentéw (Sarialioglu i in., 2022).

Znaczna role w ksztaltowaniu problemu e-uzaleznien odgrywa nie tylko ilo$¢
i jakos$¢ kontaktow spolecznych, ale takze postrzegane wsparcie spoleczne,
ktérego znaczenie potwierdzono wsrod nastolatkdw, adolescentéw i mlodych
dorostych (np. Chen i in., 1991; Ergiin i Isik, 2018; Gunuc i Dogan, 2013; Guo
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iin., 2021; Karaer i Akdemir, 2019; Lei i in., 2018; Mesch, 2001; Naseri i in.,
2015; Wu i in., 2016). Szczegblng wage maja tutaj relacje réwiesnicze, ktore
posrednicza w zwigzku migdzy uzaleznieniem od smartfona a samooceng
i potrzebg przynaleznosci do grupy (Wang i in., 2017) oraz wspdotwystepuja
z poczuciem osamotnienia (Erdem i Sezer Efe, 2021). Jako$¢ relacji rowie-
$niczych moderuje réwniez zalezno$ci miedzy IA a depresja i agresja (Zhao
iin., 2022).

Znaczenie badan w zakresie czynnikéw spotecznych, a zwlaszcza rodzin-
nych, wzrosto wraz ze wzrostem $§wiadomosci problemu w ostatnich latach
(zob. np. Dennis i in., 2022; Gong i in., 2022; Zhou i in., 2022). W czasie pan-
demii COVID-19 odnotowywano bowiem istotny wzrost nasilenia przejawow
e-uzaleznienia zaréwno wsrod dorostych rodzicéw, jak i ich dzieci (Putriiin.,
2022). Badacze z powodzeniem identyfikowali determinanty IA w kontekscie
funkcjonowania systemu rodzinnego, w tym sztywnosci, chaotycznosci, dez-
organizacji, stabej komunikacji, jakosci relacji, braku autonomii i zdrowych
granic, probleméw w rozwigzywaniu konfliktéw (Bonnaire i Phan, 2017; Kim,
2016; Mesch, 2006; Yan i in., 2014). W podluznym badaniu wykazano, ze
zaré6wno pozytywna kontrola rodzicielska, jak i jako$¢ relacji dziecko-opie-
kun przewidywaly nasilenie cech IA u nastolatkéw oraz spowalnialy rozwdj
problemu w ciggu trzech lat (Shek i in., 2018).

Czynnikiem, ktory zyskuje na znaczeniu w badaniach determinant IA
w ciaggu ostatnich lat, jest styl przywigzania, szczegdlnie w odniesieniu do
relacji dziecko-rodzic. Liczne badania wskazujg na zaleznos¢ miedzy rosnagcym
zagrozeniem e-uzaleznieniem a nasileniem wigzi lekowych, ambiwalentnych
i zdezorganizowanych (Eichenberg i in., 2017; Kanan i in., 2018; Kim i Kim,
2015; Savcii Aysan, 2017; Schimmenti i in., 2014; Senormanci i in., 2014; Zhou
iin., 2022). Wnioski te zostaly potwierdzone przez systematyczne przeglady
literatury (m.in. D’Arienzo i in. [2019] oraz Musetti i in. [2022]).

Ze wzgledu na sklonnosci dzieci i mlodziezy do uczenia si¢ przez obserwacje
(modelowanie), zachowania rodzicéw odgrywaja istotng role w ksztaltowaniu
wzorcow korzystania z e-mediéw. Wezesna obserwacja gléwnych opiekunéw
wplywa na rozwoéj schematéw zachowan, w tym takze tych problemowych.
Poza tworzeniem prorozwojowego klimatu wychowawczego, istotnym czyn-
nikiem ryzyka e-uzaleznienia u dziecka jest wiec naduzywanie e-mediow
przez rodzicoéw, przy czym zwigzek miedzy IA rodzicoéw i dzieci jest silniejszy
w parach o tej samej pici (ojciec-syn oraz matka-cérka; Lam, 2020). Zhou i in.
(2022) zauwazyli, ze ,rodzicielski phubbing”, czyli ignorowanie dziecka przez
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rodzica korzystajacego z urzadzen ekranowych, zwigksza ryzyko uzaleznienia
od gier komputerowych u nastolatkéw, a naduzywanie e-mediéw przez ro-
dzicow prowadzi takze do nasilonych konfliktéw z nastoletnimi dzie¢mi oraz
ich wiekszej depresyjnosci. Modelowanie problemowych wzorcédw korzystania
z technologii moze odbywac si¢ réwniez posrednio — wieksze nasilenie TA
u nastolatkow bylo zwigzane z depresjg u ich rodzicéw (Lam, 2015). Polskie
badania wykazaly, ze naduzywanie e-mediéw przez rodzicéw pogarszalo ich
relacje z dzie¢mi i wigzalo si¢ z pozabezpiecznym wzorcem przywigzania,
co podnosilto ryzyko e-uzaleznienia zaréwno bezposrednio, jak i posrednio
poprzez inne czynniki, takie jak stabsza regulacja emocji, nizsze kompetencje
spoteczne czy depresja (Wojtkowska i in., 2023).

Kolejna grupg czynnikéw sa czynniki szkolne — w duzej mierze powigzane
z takimi czynnikami spolecznymi, jak zdolnosci komunikacyjne, relacje z ré-
wiesnikami i wsparcie spoteczne. Dodatkowo badania wskazujg, ze dla ryzyka
e-uzaleznienia moga mie¢ znaczenie osiggniecia edukacyjne — uczniowie i stu-
denci o lepszych wynikach w nauce sag mniej narazeni na rozwoj e-uzaleznien
(Floros i in., 2015; Jiang, 2014; Kim i in., 2017; Kliesener i in., 2022; Ladrén
de Guevara Rodriguez i in., 2022; Leung i Lee, 2012; Yusof i Steinmueller,
2022). Ochronnym czynnikiem moze by¢ tu m.in. wyzszy poziom wiedzy,
lepsza profilaktyka domowa wynikajaca z wyksztalcenia rodzicéw, wigkszy
dostep do narzedzi radzenia sobie ze stresem, a takze wyzszy poziom funkcji
poznawczych i inteligencji werbalnej (Park i in., 2011; Takeuchi i in., 2018).
Wsrdd innych czynnikéw ochronnych wymienia sie lepsze funkcjonowanie
szkolne (Li i in., 2019; Van den Eijnden i in., 2018), a wéréd czynnikéw ryzy-
ka - do$wiadczenia przemocy i presji rowiesniczej (Li i in., 2019; Tomaszek
i Muchacka-Cymerman, 2019).

1.4.2.3. Demograficzne czynniki ryzyka rozwoju e-uzaleznien. Wigkszos¢ z przy-
toczonych w tej czesci badan dostarcza réwniez informacji o roli zmiennych
socjodemograficznych w ksztaltowaniu problemu naduzywania e-mediéow
u dorostych, nastolatkow i dzieci. Jesli chodzi o ple¢, to czgs¢ badan wskazuje
na wieksze rozpowszechnienie e-uzaleznien wérdd dziewczat i kobiet, szcze-
gblnie w kontekscie mediéw spolecznosciowych, inne z kolei na wyzsze ryzyko
u chlopcéw i mezczyzn, gtéwnie w zwigzku z grami komputerowymi. Mtodszy
wiek uzytkownika oraz wczesniejsze rozpoczecie korzystania z e-medidéw
wiaze si¢ z wigkszym ryzykiem e-uzaleznienia (Chaudhari i in., 2015; Erol
i Cirak, 2019). Mimo ze zmienne socjodemograficzne majg niewielki udziat
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w wyjasnianiu calosci zjawiska e-uzaleznien, ich uwzglednienie w badaniach
jest istotne, zwlaszcza jako potencjalnych moderatoréw modyfikujacych wptyw
innych czynnikow.

1.4.2.4. Podsumowanie. Metaanaliza badan dotyczacych indywidualnych
i relacyjnych czynnikéw ryzyka e-uzaleznienia oraz czynnikéw ochronnych
wsrod mlodziezy licealnej (Fumero i in., 2018) sugeruje, ze czynniki osobiste
maja wieksze znaczenie niz czynniki spoleczne, oraz ze znaczenie to jest
silniejsze w odniesieniu do czynnikéw ryzyka niz czynnikéw ochronnych.
Do najwazniejszych predyktoréw naleza czynniki zwigzane z zaburzeniami
nastroju (depresja, stany lekowe, wrogos¢, ogdélne problemy emocjonalne)
i osobowoscia (agresywno$¢/impulsywnos¢ i poszukiwanie wrazen). Wyja-
$nieniem takiej struktury wynikéw moze by¢ fakt stosowania e-mediéw jako
alternatywnej metody radzenia sobie z negatywnymi stanami emocjonalnymi,
takimi jak ttumiona zto$¢, smutek czy strach. Drugg z istotnych grup czyn-
nikéw ryzyka wystapienia PIU u mlodziezy okazaly si¢ czynniki spoteczne,
a szczegolnie te zwigzane z grupg réwiesniczg (zte relacje interpersonalne,
niewlasciwe zachowania spoleczne, leki spoleczne i konflikty) oraz systemem
rodzinnym (trudnosci w relacjach rodzinnych i zte nawyki rodzicéw). Deficyty
w relacjach spolecznych moga prowadzi¢ do preferowania komunikacji online
przez nastolatkow ze wzgledu na anonimowos¢, a takze mniejszg koniecznos¢
interakcji niewerbalnych i werbalnych. Trudno$ci w rodzinie mogga tez sktania¢
mlodziez do szukania ucieczki w alternatywne formy spedzania czasu, a Inter-
net staje si¢ fatwo dostepnym narzedziem oferujacym chwilowe uwolnienie od
problemdw. W sytuacjach braku wsparcia i rozwoju w rodzinie e-media moga
stac si¢ zrodtem pozytywnych wzmocnien, rozwoju umiejetnosci spotecznych
i poznawczych oraz poczucia skutecznosci. Waznymi czynnikami ochronny-
mi sg wigc rozwiniete umiejetnosci spoleczne, bezpieczny styl przywiazania,
wsparcie rodzicielskie, spojna komunikacja i satysfakcja z funkcjonowania
rodziny (Fumero i in., 2018).

Nalezy jednak w tym miejscu wspomnie¢, ze po latach badan weryfiku-
jacych determinanty ryzyka e-uzaleznienia z réznych grup, w dalszym ciaggu
brakuje badan strukturalnych taczacych szeroki biegun czynnikéw w zto-
zony model bezposrednich i posrednich relacji pomiedzy ryzykiem biopsy-
chospolecznym a czynnikami ochronnymi u mlodych uzytkownikéw sieci.
Luke te probowali wypelni¢ badacze z Fundacji Badan Spotecznych, ktorzy
w 2022 roku przeprowadzili szeroko zakrojone badania dotyczace najsilniej
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umocowanych w dowodach empirycznych czynnikéw ryzyka i ochronnych
e-uzaleznien wsrod uczniow szkot podstawowych i ich rodzicéw/opiekundw
(Wojtkowska i in., 2023).

Jak to zobrazowano na rysunku 9, najsilniejszymi predyktorami ryzyka
e-uzaleznienia u dzieci byt ich poziom zlosci oraz styl przywiazania dzieci do
matek. Jakos¢ tych relacji bezposrednio wigzala si¢ z emocjonalng samoregulacja
dzieci, ich kompetencjami spolecznymi oraz poczuciem wtasnej skutecznosci,
ktdre z kolei byly bezposrednio powigzane ze sktonnoscia dzieci do naduzy-
wania e-mediow. Ponadto styl przywigzania dzieci do matek byt predyktorem
nasilenia przejawéw depresji u dzieci, ktore wigzalo si¢ posrednio ryzykiem
e-uzaleznienia: wigksze nasilenie depresyjnosci bylo powiazane z wigksza ztoscia,
lekiem i problemami ze snem u dzieci, a to z kolei bezposrednio warunkowato
ich skfonno$¢ do naduzywania e-mediow. Nasilenie depresji byto tez powia-
zane z gorszymi relacjami réwiesniczymi i nizszym poczuciem skutecznosci
u dziecka, i takze przez te czynniki wiazalo si¢ z ryzykiem e-uzaleznienia. Co
kluczowe, sktonno$¢ rodzica do naduzywania Internetu okazala sie istotnym
predyktorem pozabezpiecznego stylu przywigzania, jaki rodzic tworzy w relacji
z dzieckiem. Oznacza to, ze doroéli naduzywajacy mediéw elektronicznych
nawigzywali z dzie¢mi mniej bezpieczng relacje, a ta z kolei lezata u podstaw
(bezposrednio lub posrednio) wszystkich znaczacych determinantéw ryzyka
naduzywania nowych technologii przez dziecko.

Podsumowujac, gléwny wniosek z analiz dotyczacych naduzywania nowych
technologii przez polskich uczniéw szkol podstawowych wskazuje, ze sposrod
wielu czynnikéw ryzyka e-uzaleznienia najbardziej znaczacym jest zachowanie
rodzicow/opiekunoéw, ktérzy réwniez naduzywaja urzadzen elektronicznych.
Naduzywanie przez rodzicow wplywa na obnizenie bezpieczenstwa w relacji
z dzieckiem, co z kolei stanowi podstawe ksztaltowania si¢ pozostatych czyn-
nikéw ryzyka e-uzaleznienia (Wojtkowska i in., 2023).
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Rysunek 9
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1.5. Skutki i zagrozenia wynikajace z problematycznego uzytkowania
e-mediow dla jednostek, grup i spoteczeristwa (Anna Wojtkowska, Agata
Gasiorowska, Tomasz Wojtkowski)

1.5.1. Pozytywne skutki uzywania nowych technologii cyfrowych przez mtodych
uzytkownikow

Cho¢ niniejsza publikacja skupia sie przede wszystkim na negatywnych
skutkach niewlasciwego uzytkowania e-mediéw i sposobach ich zapobie-
gania, nie mozna poming¢ pozytywnego wplywu nowych technologii na
rozwdj i dobrostan. Rozwdj technologiczny ma na celu poprawe jakosci zycia
i umozliwienie osiggania efektéw, ktore sg trudne do uzyskania w sposéb
analogowy. Badania naukowe potwierdzajg skutecznos¢ technologii w sty-
mulowaniu rozwoju, edukacji, diagnozy, prewencji, a takze terapii réznych
probleméw psychicznych i fizycznych. Podkreslaja one jednak, jak wazne jest
odpowiedzialne korzystanie z nowych technologii, aby mdc czerpac z ich
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pozytywnego wplywu, unikajac jednoczesnie ryzyka rozwoju problemowych
wzorcow uzytkowania.

Badania wykazuja liczne korzysci z regularnego, umiarkowanego korzystania
z gier komputerowych. Przykladem jest pozytywny wplyw grania na rozwoj
poznawczy. Osoby, ktdre graja w gry komputerowe, maja lepsza kontrole nad
procesami uwagowymi, szybciej przetwarzaja informacje percepcyjne, cechuja
sie wiekszg elastyczno$cig poznawcza i zdolnoscig do szybkiego reagowania
na zmieniajace si¢ bodzce. Mimo tych zalet zauwazono, Ze gracze preferuja
bodzce wizualne, podczas gdy w grupie kontrolnej przetwarzanie stuchowe
byto dominujace (Nuyens i in., 2018). Metaanaliza gier akcji wykazala, ze gry
strategiczne i logiczne moga poprawia¢ umiejetnosci planowania, myslenia
krytycznego, rozwigzywania probleméw oraz korzystnie wptywaé na uwage
i percepcje (Bediou i in., 2018). Pozytywnie wplywaja takze na pamig¢ i kon-
centracje, pozwalajac graczom na efektywniejsze $ledzenie wielu obiektow
jednoczesnie, co sprzyja rozwojowi pamieci roboczej (Mansor i in., 2019).

Pewne aspekty gier komputerowych moga réwniez pozytywnie wptywa¢
na rozwoj emocjonalny dzieci i mtodziezy, oferujac bezpieczng wirtualng prze-
strzen do trenowania mechanizméw reagowania, ktére sg przydatne w realnym
zyciu. Gry fabularne (role-playing games, RPG) umozliwiaja mtodym ludziom
przyjmowanie réznych rél, co pomaga w lepszym rozumieniu i wyrazaniu
emocji oraz rozwijaniu empatii. Szczegdlnie gry o prospotecznej fabule wspie-
rajg rozwoj empatii i prospolecznych postaw wsréd mlodziezy (Greitemeyer
iin., 2010). W badaniu przeprowadzonym przez Gaetan i in. (2016) w grupie
nastoletnich graczy zauwazono, ze regularni gracze lepiej zarzadzali swoimi
emocjami i samoregulacja, a takze odczuwali emocje intensywniej niz gracze
nieregularni. Jednoczesnie byli mniej skfonni do wyrazania emocji i mieli
trudnosci z rozpoznawaniem emocji u innych. Autorzy wnioskowali, ze gry
wideo moga dla mlodziezy stanowi¢ medium projekcji emocjonalnego Ja, co
wspiera rozwdj emocjonalny, ale takze niesie ryzyko rozwoju niekonstruk-
tywnych wzorcéw emocjonalnych w Zyciu realnym.

Cho¢ starsze badania, takie jak te przeprowadzone przez Andersona i wspot-
pracownikéw (2010), wskazywaly na zwigzek miedzy brutalnoscig w grach
a agresja i zmniejszong empatig w zyciu dorostych, to nowsze analizy, m.in.
badania Przybylskiego i wspotpracownikéw (2019), sugeruja jednak, ze gry
komputerowe, w tym brutalne, moga pelni¢ pozytywna funkcje jako forma
ucieczki od stresu i sposdb na poprawe nastroju. Badacze wykazali, ze gry
moga dziala¢ jako forma katharsis, pomagajac odreagowac¢ negatywne emocje
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bez wzrostu zachowan agresywnych czy spadku zachowan prospotecznych.
W badaniu z udzialem nastolatkéw w wieku 14-15 lat i ich rodzicéw nie
znaleziono potwierdzenia tego, ze zaangazowanie w agresywne gry wideo
zwigksza poziom zachowan agresywnych lub zmniejsza poziom zachowan
prospolecznych w realnym zyciu. Nalezy jednak zaznaczy¢, ze nadmierne
korzystanie z gier jako sposobu radzenia sobie ze stresem moze zwigkszac¢
ryzyko rozwoju e-uzaleznienia, dlatego gry nie powinny stanowi¢ jedynego
czy dominujacego sposobu regulacji stresu i dostarczania ulgi.

Dodatkowo, gry komputerowe moga mie¢ pozytywny wplyw na rozwdj
spoleczny dzieci i mlodziezy. W szczegélnosci gry wieloosobowe oparte na
wspolpracy promujg interakcje spoteczne i moga rozwija¢ umiejetnosci ko-
munikacyjne oraz zdolno$¢ i sklonnos¢ do pracy zespotowej takze w swiecie
offline (Greitemeyer i Cox, 2013). Nowe media sprzyjaja takze zaspokajaniu
potrzeby afiliacji i budowaniu poczucia przynaleznosci do grupy. Przykiadowo
Domabhidi i in. (2014) odkryli, ze zaréwno osoby grajace w gry wieloosobowe,
jak i gracze indywidualni, nie réznili si¢ od niegrajacych pod wzgledem liczby
przyjaciot, ale osoby preferujace gry zespolowe czesciej przenosity relacje z gier
na zycie offline. Badania te sugeruja, ze gry moga wzmacnia¢ wiezi spoleczne
i prowadzi¢ do wiekszego kapitatu spotecznego. Dodatkowo, gracze emocjonal-
nie wrazliwi i nie$miali, majacy trudnosci w kontaktach spotecznych, czesto
korzystajg z gier wieloosobowych jako wsparcia dla rozwoju swoich relacji
(Kowert i in., 2014). Pozytywne efekty gier dotyczg jednak tych uzytkowni-
kow, ktdrzy graja w sposdb kontrolowany, a kluczowe sg motywy grania, tres¢
i typ gry oraz dopasowanie do wieku. Aby unikna¢ negatywnych skutkéw,
konieczne jest przestrzeganie zasad higieny cyfrowej i wyboér odpowiednich
gier, ktore wspieraja rozwdj dzieci i mlodziezy.

Zaréwno gry komputerowe, jak i technologia sztucznej inteligencji (AI)
zyskuja na znaczeniu jako narzedzia wspierajace diagnoze zdrowia psy-
chicznego. Dzieki swojej interaktywnosci i zdolnosci do zbierania danych
o zachowaniach uzytkownikéw gry moga dostarcza¢ cennych informacji
diagnostycznych. Przykladem jest NeuroRacer — gra opracowana do oceny
i stymulacji zdolnosci poznawczych u oséb starszych, ktéra pozniej zostala
zaadaptowana do badan nad funkcjami poznawczymi u dzieci z ADHD (An-
guera i in., 2013; Kurtzman, 2020). O roli sztucznej inteligencji w diagnozie
trudnosci psychologicznych wiecej mozna przeczyta¢ w rozdziale 3.4.2.

Gry komputerowe sg réwniez wykorzystywane jako narzedzia terapeu-
tyczne, szczegllnie dla dzieci i mlodziezy, dla ktérych tradycyjne formy
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terapii moga by¢ mniej atrakcyjne. Na przyklad gra SPARX, zaprojektowana
do terapii depresji u mtodziezy, okazala sie rownie skuteczna co tradycyjna
terapia poznawczo-behawioralna (Merry i in., 2012). Gry wirtualnej rzeczywi-
stosci (VR) sg natomiast uzywane w terapii zaburzen lekowych, PTSD i fobii,
gdzie kontrolowane narazanie pacjentéw na bodzce lekowe wspiera proces
desensytyzacji (Maples-Keller i in., 2017). W kontekscie neurorehabilitacji, gry
komputerowe wspieraja pacjentéw po urazach mdzgu i innych schorzeniach
neurologicznych. Oprogramowanie RehaCom wspomaga rehabilitacje funk-
cji poznawczych, takich jak pamie¢, uwaga i zdolnosci wykonawcze u oséb
cierpigcych na stwardnienie rozsiane (Arian Darestani i in., 2020), chorobe
afektywng dwubiegunowa (Saeb i in., 2022) oraz po udarach (Veisi-Pirkoohi
iin., 2019).

Gry komputerowe sg réwniez szeroko wykorzystywane jako narzedzia
wspomagajace edukacje. Przyklady takie jak Math Blaster czy Kerbal Space
Program wspieraja nauke matematyki i fizyki, oferujac interaktywne, angazujace
doswiadczenia edukacyjne, ktére moga poprawia¢ wyniki szkolne, motywacje
oraz umiejetnosci krytycznego myslenia. Gry symulacyjne, jak SimCity czy
The Sims, pomagaja rozwija¢ umiejetnoséci zarzadzania zasobami, planowania
przestrzennego oraz umiejetnosci spoteczne, umozliwiajac uczniom analizowa-
nie decyzji w bezpiecznych warunkach (Gee, 2020). Gry moga takze wspiera¢
nauke jezykéw obcych, czego dowodem sa popularne aplikacje jak Duolingo
czy Rosetta Stone. Badania pokazuja, ze immersja w jezyku poprzez gry jest
bardziej angazujaca i efektywna niz tradycyjne metody nauczania (Vesseli-
nov i Grego, 2012). W dziedzinach STEM (nauka, technologia, inzynieria,
matematyka) gry takie jak Minecraft: Education Edition pozwalaja uczniom
na interaktywne eksperymentowanie z konceptami naukowymi, co zwieksza
ich zainteresowanie i zaangazowanie w te trudne przedmioty (Nkadimeng
i Ankiewicz, 2022).

Podsumowujac, trzeba jednak zaznaczy¢, ze mimo obiecujgcych wyni-
kow kwestia transferu efektéw z wirtualnych $rodowisk na funkcjonowanie
w $wiecie realnym wymaga dalszych, rygorystycznych metodologicznie badan.
Watpliwosci dotycza szczegdlnie tego, na ile umiejetnosci nabyte w $wiecie
wirtualnym s3 przenoszone na sytuacje codzienne oraz jak diugo osiggniete
zmiany si¢ utrzymuja (Ballou, 2023; Stupczewski i Gut, 2020).
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1.5.2. Negatywne skutki rozwojowe naduZywania nowych technologii cyfrowych
przez mfodych uzytkownikow

Choc¢ bezpieczne korzystanie z nowych technologii moze wspiera¢ rozwdj
i dobrostan uzytkownikéw w réznym wieku, to problemowe uzywanie e-me-
diéw przynosi szereg negatywnych skutkéw rozwojowych, ktore sg odzwier-
ciedlone w zmianach strukturalnych i funkcjonalnych osrodkowego ukiadu
nerwowego. Zmiany te ujawniaja si¢ w nieadaptacyjnych zachowaniach, ktdre
staja sie trudne do zmiany.

Najnowsza metaanaliza badan z uzyciem fMRI (Méndez i in., 2024) potwier-
dzila, ze cechy uzaleznienia od Internetu i smartfona byty istotnie zwigzane
z zaburzeniami kontroli poznawczej zaangazowanej w przetwarzanie impulséw
w ukladzie nagrody. Negatywne zmiany funkcjonalne zaobserwowano w takich
strukturach, jak cialo migdalowate, przednia kora zakretu obreczy i wyspa.
Zidentyfikowano takze obnizenie funkcji wykonawczych, kluczowych dla sa-
moregulacji, planowania, podejmowania decyzji, monitorowania dzialan oraz
kontroli nad impulsami emocjonalnymi i procesami uwagowymi. Zmiany te
wigzg sie z obnizong aktywnoscia w platach czolowych i ciemieniowych, zwlasz-
cza w grzbietowo-brzusznej korze przedczotowej, ktora jest odpowiedzialna za
prawidlowe funkcjonowanie pamieci roboczej, rozumienie zaleznosci i regulacje
emocji. Badania te potwierdzily réwniez brak istotnych réznic pomiedzy uza-
leznieniem od Internetu a uzaleznieniem od smartfona, sugerujac jednoczesnie,
ze problemowe naduzywanie smartfona moze wigzac¢ si¢ z wigkszym ryzykiem,
poniewaz umozliwia ono nieograniczony dostep do Internetu w dowolnym
miejscu i czasie. Przeglad badan wykorzystujacych neuroobrazowanie (fMRI)
wykazal natomiast zmniejszong lacznos¢ funkcjonalng migdzy cialem migdato-
watym a wyspg, co uzasadnia zwiekszong impulsywno$¢ obserwowang u oséb
uzaleznionych od e-mediéw. Zwigkszona byta natomiast laczno$¢ miedzy kora
czolows, platami skroniowymi a wyspa i obszarami pragzkowia. W badaniach,
w ktorych osoby z cechami e-uzaleznienia wykonywaly zadania poznawcze,
zauwazono krotszy czas reakcji na bodzce i stabsze hamowanie reakcji w po-
réwnaniu z grupa kontrolng. Badania EEG wykazaly takze mniejszg aktywnos¢
neuronalng podczas zadan wymagajacych wykrywania probleméw, co skutkowato
wiekszym wysitkiem poznawczym, czgstszymi bledami oraz dtuzszym czasem
reakcji. Osoby te okazywaly si¢ mniej skuteczne w wykonywanych zadaniach
niz osoby z grupy kontrolnej, co wskazuje na istotne trudnosci w przetwa-
rzaniu informacji (Méndez i in., 2024; Sharifat i in., 2018; Yuan i in., 2011).
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Niezwykle interesujacych dowodéw dostarczyt przeglad badan fMRI do-
tyczacy mlodych uzytkownikéw, ktorzy intensywnie korzystali z Internetu
gléwnie do grania w gry komputerowe. U tych oséb wigcej nieprawidlowosci
zaobserwowano w stanie spoczynku. Réznice obejmowaly uklad limbiczny,
przysrodkowe obszary platéw czolowych i ciemieniowych oraz gérny zakret
skroniowy. Badania zadaniowe potwierdzity, Ze nalogowi gracze wykazywali
zaburzenia w korowych i podkorowych obszarach mézgu odpowiedzialnych
za kontrole poznawczg i przetwarzanie nagrody, takich jak kora oczodotowo-
-czolowa, wyspa, kora obreczy, obszary skroniowe i ciemieniowe, pien mézgu
oraz jadro ogoniaste. Co ciekawe, tylko w mniej niz polowie przypadkéw zaob-
serwowano roznice w zachowaniu miedzy graczami a zdrowg grupa kontrolna,
co moze sugerowac, ze gry wideo moga mie¢ pewien kompensacyjny wptyw
na funkcje poznawcze. Jednak mimo kompensacji zmiany neurologiczne moga
prowadzi¢ do probleméw w zachowaniu w przysztosci (Sepede i in., 2016).
Badania EEG wsrdd problemowych graczy potwierdzily neuronalne pod-
stawy wzrostu tolerancji, jednego z kluczowych komponentéw uzaleznienia.
Wykazano wzmozong aktywnos¢ fal mézgowych w wolnych pasmach delta
i theta, ktore normalizowaly si¢ w procesie terapii, co korelowato ze spadkiem
nasilenia objawéw uzaleznienia od gier (Kuss i in., 2018). Wyniki te nie sg
jednak jednoznaczne. Przykladowo inna metaanaliza badan nad problemo-
wymi uzytkownikami Internetu nie wykazata, aby osoby naduzywajace gier
komputerowych réznily si¢ pod wzgledem spadku sprawnosci poznawczej od
tych, ktorzy korzystali z sieci w innych celach (Ioannidis i in., 2019).

Dotychczasowa literatura koncentrowala si¢ gléwnie na starszych adole-
scentach i mlodych dorostych, analizujgc jedynie wybrane formy uzaleznien
cyfrowych. W przegladzie badan Ding i in. (2023) skupiono si¢ na uzytkow-
nikach w kluczowych fazach rozwoju, od 0 do 18 lat, analizujac szerokie spek-
trum uzaleznien cyfrowych. Wyniki potwierdzaja wczesniejsze obserwacje,
ze dzieci i mlodziez naduzywajace mediéw cyfrowych doswiadczaja zaburzen
w obszarach mézgu odpowiedzialnych za przetwarzanie nagrody, kontrole
poznawczg oraz samoregulacje emocjonalng. Obserwowano m.in. wydlu-
zony czas reakcji, trudnosci z hamowaniem niepozadanych reakcji, wigksza
liczbe popelnianych bledéw i pogorszone polaczenia funkcjonalne miedzy
réznymi obszarami mézgu. Co istotne, negatywne zmiany strukturalne, takie
jak zmniejszona objetos¢ struktur korowych i podkorowych, zwigzane byly
z mniejszg liczbg polaczen neuronalnych, co obnizalo potencjal intelektualny
dzieci i mlodziezy naduzywajacych e-media. Odkrycia te wskazujg, ze niekon-
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struktywne naduzywanie technologii cyfrowych przyczynia si¢ do powaznych
zmian w budowie i funkcjonowaniu mézgu, wplywajac negatywnie zaréwno
na biezace zachowania, jak i na przyszle funkcjonowanie.

Ding i in. (2023) zwrdcili uwage na pilng potrzebe uzupelnienia badan
nad dzie¢mi ponizej 6. roku zycia, szczegélnie w modelu podtuznym, ktéry
umozliwilby $ledzenie zmian w czasie. Wobec braku takich badan musi-
my opiera¢ si¢ na danych z badan podiuznych na osobach dorostych ktére
sugeruja, ze zmiany funkcjonalne i strukturalne w moézgu, prowadzace do
wzrostu impulsywnosci i zachowan kompulsywnych (charakterystycznych
zaréwno dla problemowych uzytkownikéw Internetu, jak i osob z ADHD czy
OCD), moga pojawiac si¢ wtornie w wyniku utrwalania niekonstruktywnych
wzorcow naduzywania e-mediéw oraz braku zachowania higieny cyfrowej
(Ioannidis i in., 2019).

Ponadto, jak opisano w poprzednich rozdziatach, naduzywanie technologii
cyfrowych przyczynia sie¢ do pogorszenia ogélnego stanu zdrowia, zwigk-
szenia ryzyka wystapienia chorob cywilizacyjnych (w tym nowotwordéw),
rozwoju powaznych problemoéw psychicznych oraz deficytéw kluczowych
umiejetnosci psychospolecznych, ktdre sa niezbedne do satysfakcjonujacego
funkcjonowania. Te czynniki mogg wtdrnie prowadzi¢ do zaburzen w rozwoju
fizycznym, poznawczym, emocjonalnym i spolecznym, tworzac bledne koto
problematycznego korzystania z nowych technologii. Szczegdlnie narazeni sg
najmlodsi uzytkownicy, ktorych rozwoj uktadu nerwowego i psychicznego jest
dynamiczny i podatny na zaki6écenia. Naduzywanie e-mediéw moze jednak
wplywaé negatywnie réwniez na rozwoj dorostych, utrudniajac realizacje
zadan typowych dla ich wieku i obnizajac jako$¢ ich zycia.

1.5.3. Spoteczne skutki rozwoju nowych technologii cyfrowych — nowe zjawiska
wspotwystepujgce z globalnq cyfryzacjq spoteczeristw

Poza zmianami neuroanatomicznymi i funkcjonalnymi, ktére objawiaja sie
w zachowaniach jednostek dotknietych e-uzaleznieniem, skutki niekonstruk-
tywnego uzytkowania mediow cyfrowych sa widoczne réwniez na poziomie
spotecznym. Pojawiaja si¢ nowe zjawiska i zachowania, ktére powtarzajg sie
wéréd wielu problemowych uzytkownikéw. W tej czgsci przedstawimy niektore
z negatywnych zjawisk spolecznych zwiazanych z przyspieszajaca cyfryzacja.
Z uwagi na dynamiczny rozwdj tych zjawisk, rosnie takze wiedza naukowa
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oraz zdolno$¢ ich pomiaru, a interaktywna wersja tego opracowania bedzie
aktualizowana na stronie www.fbs.edu.pl/e-uzaleznienia.

Phubbing - zjawisko, ktérego nazwa pochodzi od polaczenia angielskich
stow phone (telefon) i snubbing (lekcewazenie). Odnosi si¢ ono do ignorowania
innych oséb w sytuacjach towarzyskich na rzecz nadmiernego korzystania
z telefonu lub innych e-mediéw zamiast zaangazowania si¢ w bezposrednia
interakcje. Zachowanie to polega na odwracaniu uwagi od rozméw czy re-
lacji twarzg w twarz, aby skupi¢ si¢ na cyfrowym $wiecie. Przejawia si¢ ono
np. poprzez sprawdzanie e-maili, korzystanie z komunikatoréw, przegladanie
mediéw spotecznosciowych czy aplikacji mobilnych w obecnosci oséb, ktdre
oczekuja zaangazowania. Phubbing ma szereg negatywnych konsekwencji,
takich jak obnizenie satysfakcji ze zwigzku partnerskiego (Roberts i David,
2016), pogorszenie jakosci komunikacji migdzy rodzicami a dzie¢mi (McDa-
niel i Coyne, 2016) czy miedzy réwiesnikami (Przybylski i Weinstein, 2013).
Ponadto wspolwystepuje z wigkszym nasileniem objawdw depresji i leku (Elhai
iin., 2016) oraz prowadzi do spadku ogdlnej jakosci zycia (Garrido i in., 2024).

»Smartfonowy zombie” to potoczne okreslenie osoby, ktora jest tak po-
chlonieta uzywaniem telefonu komoérkowego, ze nie dostrzega otoczenia, co
prowadzi do braku $§wiadomosci tego, co dzieje si¢ wokol niej. Takie zacho-
wanie zwigksza ryzyko wypadkoéw, potknie¢, zderzen, czy uszkodzen siebie,
innych ludzi lub mienia, poniewaz uzytkownik nie poswigeca wystarczajacej
uwagi swojemu fizycznemu otoczeniu (Frej i in., 2022; Hyman i in., 2010;
Zhang i in., 2019).

Cyberloafing, w wolnym ttumaczeniu ,cyberdryfowanie”, to zachowa-
nie polegajace na wykorzystywaniu godzin pracy lub nauki na aktywnosci
online niezwigzane z obowigzkami zawodowymi czy edukacyjnymi. Moze
to obejmowac przegladanie mediéw spolecznosciowych, robienie zakupéw
online, czytanie wiadomo$ci, prowadzenie rozmdw, granie w gry i inne formy
odwracania uwagi od obowigzkéw. Zjawisko to jest szczegolnie powszechne
w $rodowiskach, gdzie dostep do Internetu jest szeroko dostepny (np. biura,
praca i edukacja zdalna), a kontrola zaréwno wewnetrzna (sumienno$¢), jak
i zewnetrzna (ze strony przetozonych, nauczycieli, rodzicéw) jest niewystar-
czajaca. Problem cyberloafingu nasilil sie podczas edukacji zdalnej zwigzanej
z pandemia COVID-19. Cyberloafing moze prowadzi¢ do spadku produk-
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tywnosci, zaangazowania w prace i nauke, a w konsekwencji do strat dla
pracodawcéw, utraty pracy przez pracownikéw oraz pogorszenia wynikow
edukacyjnych uczniéw. Zjawisko to wiaze si¢ takze z nizszg satysfakcja z pracy
(Bennett i Robinson, 2003), wigkszym stresem i wypaleniem zawodowym
(Aghaz i Sheikh, 2016) oraz stabsza wiedza technologiczng wsréd uczniow
(Goniiltas i in., 2023).

FoMO (Fear of Missing Out) to obawa przed przegapieniem istotnych
informacji lub wydarzen, szczegélnie zwigzanych z korzystaniem z mediow
spolecznosciowych (por. rozdzial 2.7.2.).

JoMO (Joy of Missing Out), a wigc promowanie radosci z bycia offline,
$wiadome unikanie cyfrowego natloku i wskazywanie na korzysci ptynace
z dystansu wobec ciaglego zalewu informacji, ktore czesto okazujg si¢ mniej
istotne, niz sugeruje to wywolywany przez FoMO lek (por. rozdzial 2.7.3.).

Cyfrowa demencja to termin uzywany do opisania pogorszenia funkcji
poznawczych, takich jak pamig¢, uwaga czy zdolnos¢ koncentracji, ktore moga
wynika¢ z nadmiernego korzystania z urzadzen cyfrowych, np. smartfonéw,
komputerdw i tabletéw. Sugeruje sig, Ze intensywne korzystanie z technologii
cyfrowych prowadzi do deficytéw intelektualnych, w tym probleméw z pamie-
cia, skrocenia czasu skupienia oraz zwigkszonej przerzutnosci uwagi. Termin
ten podkresla obawy o negatywny wplyw naduzywania technologii na zdro-
wie poznawcze, zwlaszcza u dzieci. Badania wykazuja m.in. zwigzek miedzy
nadmiernym korzystaniem z urzadzen cyfrowych a problemami mie$niowo-
-szkieletowymi (Choi i in., 2015), pogorszeniem nastroju, zdrowia psychicznego
i zaburzeniami snu, ktére réwniez wplywaja na rozwdj poznawczy (Thomée
i in., 2011). Cho¢ koncepcja ta jest szeroko dyskutowana, istniejg zaréwno
dowody na obnizenie zdolnosci poznawczych, jak i argumenty wskazujace
na rozwijajacy potencjal Internetu i gier komputerowych.

Digital doppelganger — czyli ,,cyfrowy sobowtér” - to wirtualna tozsamo$é
(persona) danej osoby, stworzona w wyniku jej aktywnosci na platformach
internetowych. Jest to wykreowana wersja uzytkownika, uksztaltowana przez
jego obecnos¢ online, w tym profile w mediach spotecznosciowych, interakeje,
tresci, ktore udostepnia, a takze grono obserwatoréw czy wspolprace z innymi
uzytkownikami (Bode i Kristensen, 2015). Kreowanie takiej alternatywnej tozsa-
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mosci moze mie¢ zaréwno pozytywne, jak i negatywne konsekwencje. Z jednej
strony moze wzmacnia¢ obraz siebie i samooceneg, z drugiej — prowadzi¢ do
rozbieznosci miedzy rzeczywistg a wirtualng tozsamoscia, co moze zaburzaé
integralnos$¢ osobowosci (Fardouly i in., 2015; Gonzales i Hancock, 2010).

Cyberchondria to cyfrowa forma hipochondrii, polegajaca na nadmier-
nym przeszukiwaniu informacji zdrowotnych w Internecie, co prowadzi do
blednych autodiagnoz oraz wzrostu niepokoju i stresu zwigzanego ze stanem
zdrowia. Osoby cierpigce na cyberchondrie maja tendencje do nadmiernej
analizy objawow, blednej interpretacji znalezionych informacji i kompulsyw-
nego poszukiwania diagnozy, nawet gdy obiektywnie sg catkowicie zdrowe
(Bajcar i in., 2019; White i Horvitz, 2009). Badania wykazaly, ze takie osoby
czesto odczuwajg nasilenie objawow chordb podczas wyszukiwania informacji
o nich w Internecie (Starcevic i Berle, 2013).

Scrolling to czynno$¢ wykonywana gléwnie na smartfonach, tabletach
i komputerach, polegajaca na przewijaniu tre$ci wyswietlanych na ekranie
w gore i w dol, w celu przegladania stron internetowych, postow w mediach
spotecznosciowych i innych tresci cyfrowych. Charakteryzuje si¢ szybkim
przewijaniem, bez glebszego wczytywania si¢ w tresci, co skutkuje odbiera-
niem ogromne;j ilosci informacji, ktére jednak nie zostajg zapisane w pamieci
roboczej. W efekcie scrolling nie sprzyja procesom uczenia si¢ ani rozwojowi,
a moze prowadzi¢ do przebodzcowania. Stymuluje takze niekorzystne mecha-
nizmy poznawcze, nastawione na ilo$¢ odbieranych danych, bez ich poglebione;j
analizy. Cho¢ uzytkownik moze odczuwac, ze spedza czas produktywnie,
jego system poznawczy odbiera te aktywno$¢ jako meczacy i niesprzyjajaca
prawidlowym procesom przyswajania wiedzy, ktore wymagaja analizy, syntezy
i porzadkowania informacji (Cizmeci, 2017).

Doomscrolling to termin pochodzacy od polaczenia angielskich stéw doom
(zagtada, fatum) i scrolling (przewijanie), odnoszacy si¢ do niezdrowego nawy-
ku cigglego przegladania negatywnych, przygnebiajacych tresci w Internecie.
Nalogowe wyszukiwanie takich informacji moze prowadzi¢ do utraty kontroli
nad tym, co si¢ odbiera, a takze do pogorszenia nastroju, wzrostu leku oraz
znieksztalconego postrzegania $wiata jako zagrazajacego i petnego cierpienia.
Zjawisko to stalo si¢ szczegdlnie widoczne podczas pandemii COVID-19
(Price i in., 2022).
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Cyberbullying to rodzaj przemocy, ktéra polega na nekaniu i zastraszaniu
za posrednictwem cyfrowych kanaltéw komunikacji, takich jak media spotecz-
nos$ciowe, fora internetowe, komunikatory, e-mail czy SMS. Obejmuje celowe
wykorzystanie nowych technologii do wielokrotnego atakowania konkretnych
0s0b z zamiarem wzbudzenia niepokoju, zawstydzenia, wyrzadzenia szkody
emocjonalnej lub krzywdy, zaburzenia poczucia bezpieczenstwa i dobrostanu
ofiary. Cyberbullying moze przyjmowac rézne formy, m.in. rozpowszechnianie
falszywych informacji, niechciane publikowanie zdje¢ czy nagran ofiary i ma-
nipulowanie tymi materialami, tworzenie krzywdzacych tresci, pogrézki, mowe
nienawisci, podszywanie si¢ pod inne osoby czy organizowanie atakdw w sieci
(Aboujaoude i in., 2015). W odréznieniu od hejtu, cyberbullying zazwyczaj
skupia si¢ na konkretnej osobie, a ataki sg systematyczne i ukierunkowane.

Doxing to termin pochodzacy od zwrotu document tracking (Sledzenie
dokumentéw). Jest to zlosliwa praktyka polegajaca wyszukiwaniu, groma-
dzeniu, przetwarzaniu i upublicznianiu w Internecie prywatnych informacji
o osobie bez jej zgody. Dane te moga obejmowa¢ adresy, numery telefonéw,
adresy e-mail, miejsca pracy, a takze inne wrazliwe informacje. Doxing stuzy
czesto do nekania, zastraszania lub krzywdzenia ofiary (cyberbullying), niosac
powazne konsekwencje dla prywatnosci, bezpieczenstwa i dobrostanu jej i jej
otoczenia (Chen i in., 2019; Douglas, 2016).

Phishing to forma cyberprzestepczosci polegajaca na podstepnym pozy-
skiwaniu poufnych danych, takich jak hasta, numery kont bankowych, kart
kredytowych czy dane osobowe, od nie§wiadomych uzytkownikéw Internetu.
Przestepcy podszywaja si¢ pod zaufane instytucje, np. banki, wysylajac falszywe
wiadomosci e-mail lub SMS-y z linkami prowadzacymi do stron imitujacych
prawdziwe serwisy, gdzie ofiara podaje swoje dane. Czesto manipuluja emocjami,
wywolujac strach przed utratg pieniedzy lub falszywa nadzieje na wygrana,
co prowadzi do nieostroznych dziatan, takich jak klikniecie w zlosliwe linki
(Dhamija i in., 2006; Zieni i in., 2023).

Child grooming to termin pochodzacy od angielskiego stowa oznaczajacego
pielegnowanie. Jest to proces, w ktérym osoba dorosta nawigzuje z dzieckiem
wiez emocjonalng i wzbudza jego zaufanie, czesto wykorzystujac do tego
srodowisko internetowe, z zamiarem wyrzadzenia krzywdy. Oprawca stosuje
techniki manipulacyjne, aby zbudowac¢ relacje z dzieckiem, poswieca mu
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duzo czasu i uwagi, wstuchuje si¢ w jego problemy, wspiera, sprawia prezenty,
pomaga, celowo wzbudza poczucie bezpieczenstwa u dziecka, aby ostatecznie
skrzywdzi¢ je, wykorzystujac niewlasciwe lub nielegalne dziatania (Ringenberg
iin., 2022; Wolak i in., 2008).

Fantomowe wibracje to rodzaj tagodnej halucynacji dotykowej, w ktorej
osoba odczuwa wibracje telefonu komérkowego, mimo ze w rzeczywistosci
urzadzenie nie wibruje. Zjawisko to moze wynikac z czgstego uzywania tele-
fonu i oczekiwania na powiadomienia, przez co uzytkownik staje si¢ bardziej
wrazliwy na bodzce, interpretujac je jako sygnaly z telefonu. Jest to reakcja
nawykowa, wzmacniana przez czgste korzystanie ze smartfonu (Rothberg
iin., 2010).

SMSowa szyja (text neck) to nabyta wada postawy, wynikajaca z nadmiernego
korzystania ze smartfonéw, prowadzaca do bolu i dyskomfortu w okolicach
szyi i gérnej czesci plecow. Powstaje w wyniku diugotrwatego pochylania
glowy podczas uzywania urzadzen mobilnych, co powoduje nadmierne ob-
cigzenie miesni i kregéw szyjnych. Badania pokazuja, ze przy prawidtowej
postawie glowa wywiera na szyje obcigzenie kilku kilogramoéw, ale przy na-
chyleniu 60 stopni (czestym podczas korzystania z telefonu) wzrasta ono do
27 kilogramow, co moze skutkowaé powaznymi problemami z kregostupem
w przysztoéci (Hansraj, 2014).

Smartfonowy maly palec (smartphone pinky) to okreslenie anatomicznego
znieksztalcenia pigtego palca dloni, wynikajacego z czestego i dlugotrwatego
trzymania smartfona w jednej rece. Wspolczesne telefony sa duze i cigzkie,
co sprawia, ze uzytkownicy czesto podpieraja je matym palcem, aby lepiej je
ustabilizowa¢. Sita nacisku wywierana na paliczki i stawy moze, przy dlu-
gotrwalym obcigzeniu, prowadzi¢ do deformacji i odczuwania bélu (Giizel
iin., 2019).

Technostres to termin opisujacy negatywne napiecie psychiczne i fizjolo-
giczne wynikajace z nadmiernej interakeji z technologia w codziennym zyciu.
Obejmuje stres, niepokoj oraz dyskomfort spowodowany wzmozonym korzy-
staniem z urzadzen cyfrowych, przecigzeniem informacjami, ciagla facznoscia
i koniecznosciag dostosowania si¢ do szybkich zmian technologicznych. Objawy
technostresu sg indywidualne i moga obejmowac poczucie przytloczenia, fru-
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stracji i leku zwigzane z wymaganiami stawianymi przez e-media (Ayyagari
iin., 2011). Technostres wplywa takze na stres zawodowy, obniza satysfakcje
z pracy i zwieksza ryzyko wypalenia zawodowego (Ragu-Nathan i in., 2008;
Tarafdar i in., 2007). Uznaje si¢ go za nieunikniony koszt spoteczny rewolucji
cyfrowej (Brod, 1984).

Cyfrowy analfabetyzm odnosi si¢ do braku umiej¢tnosci korzystania
z nowych technologii cyfrowych oraz nadmiernie krytycznego podejscia do
ich zastosowania. W dobie wszechobecnych e-mediéw i ich wptywu na zycie,
umiejetnos¢ obstugi komputera czy telefonu stala si¢ kluczowa kompetencja
dla oséb dorostych. Cyfrowy analfabetyzm objawia si¢ oporem przed uzywa-
niem technologii w korzystnych sytuacjach oraz trudnosciami w rozumieniu,
ocenie i skutecznym wykorzystaniu informacji pochodzacych z cyfrowych
zrodel. Obejmuje takze brak umiejetnosci weryfikacji wiarygodnosci tresci,
nieznajomos¢ zasad cyberbezpieczenstwa oraz wigksza podatnos¢ na zagroze-
nia, jak np. fake newsy. Okres edukacji zdalnej podczas pandemii COVID-19
uwidocznil niedostateczne kompetencje cyfrowe, zwlaszcza wsrod nauczycieli,
zmuszajac ich do szybkiego rozwoju umiejetnosci obstugi narzedzi cyfrowych
(Hassani, 2021).

1.6. Podstawowe aspekty zjawiska naduzywania nowych technologii -
polskie prace oryginalne i przegladowe

1.6.1. Zagrozenia (nad)uzywania nowoczesnych technologii w procesie edukacji —
wnioski dla oddziatywarn profilaktycznych (Karolina Appelt)

Ponad dwie dekady temu Marc Prensky (2001) zaproponowal podzial
wspolczesnych uzytkownikow nowych technologii na dwie grupy, nazywajac
je pokoleniem cyfrowych tubylcow (digital natives) oraz pokoleniem cyfrowych
imigrantow (digital immigrants). Spolecznie podziat ten byl klarowny, uczniowie
nalezeli do grupy cyfrowych tubylcow, dla ktérych nowoczesne technologie
byly czyms istniejagcym od zawsze w ich zyciu, natomiast nauczyciele, rodzice
tworzyli druga grupe, ktora z technologiami informacyjno-komunikacyjnymi
(TIK) zapoznawala si¢ na p6zniejszych etapach swojego rozwoju i w zwigzku
z tym z duzo wigkszym trudem wlaczata je w swdj sposob funkcjonowania,
majac przy tym duzo nizszy poziom poczucia kompetencji w korzystaniu z nich
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i duzo wyzszy poziom poczucia zagrozen, jakie TIK niosg dla funkcjonowania
czlowieka, w tym dla procesu uczenia sie. Obecnie jestesmy $wiadkami zmiany,
pokoleniowego przesuniecia, ktére powoduje, iz w grupie cyfrowych tubylcow
oprocz dzieci jest tez wielu wspotczesnych rodzicow i nauczycieli. W zwigzku
z tym zmienia si¢ tez postrzeganie przez nich szans i zagrozen, jakie sg spo-
wodowane uzywaniem nowoczesnych technologii, takze w obszarze edukacji.

Wielu badaczy wskazuje wspolczesnie na trudnosci w porozumiewaniu
sie miedzy generacjami, jakie sa zwigzane ze skutkami zmian spolfeczno-
-ekonomiczno-kulturowych (m.in. Appelt i Wojciechowska, 2016). Wzra-
sta ryzyko trudnosci w uwspoélnianiu znaczen, co prowadzi do oslabienia
wiezi miedzypokoleniowych. Wyzwaniem dla nauczycieli/wychowawcéw
w szybkozmiennym kontekscie jest wychowywanie do niemal niemozliwej
do przewidzenia przyszlosci, przygotowywanie uczniéw do funkcjonowania
W ,hieznanym $wiecie”.

TIK przestaty by¢ dodatkiem do pracy pedagogicznej. W ciggu ostatnich
20 lat byliémy $wiadkami diametralnej zmiany - przejscia od stosowania
narzedzi i aplikacji zainstalowanych na szkolnym komputerze do wyko-
rzystywania w procesie edukacji niezliczonej liczby technologii dostepnych
w Internecie. Koniecznym jest zatem zadanie sobie pytan o to, jak nauczyciele
mogga efektywnie (a nie tylko efektownie) wykorzystywac technologie infor-
macyjno-komunikacyjne, aby podnies¢ jako§¢ nauczania i poprawi¢ poziom
zaangazowania ucznidow. Jak maja by¢ nauczycielami swoich uczniéw w ob-
szarze korzystania z nowoczesnych technologii w sposob stuzacy rozwojowi?
Jak nie wpas¢ w pulapke ,elektronicznego nauczyciela” poprzez delegowanie
zadan zwigzanych z nauczaniem na programy, aplikacje, sztuczng inteligen-
cje, szczegolnie wtedy, gdy nauczyciel nie ocenia swoich kompetencji w tym
obszarze jako wysokich? Co jest warunkiem skutecznych dzialan profilaktycz-
nych w $rodowisku szkolnym, aby zapobiega¢ naduzywaniu nowoczesnych
technologii przez dzieci i mlodziez?

1.6.1.1. Konsekwencje e-mediatyzacji. Mediatyzacja to wzajemna zaleznos¢
zmian zachodzacych w komunikacji i technologii medialnej oraz w kulturze
i spoteczenstwie, w tym takze w obszarze edukacji (Hepp, 2012, 2020). Skutki
mediatyzacji dla edukacji i w edukacji postrzegane sa dwuaspektowo — zaréwno
w kategoriach szans, jak i zagrozen dla procesu nauczania (Shukla i Tripathi,
2013). Z jednej strony, media cyfrowe bardzo rozszerzyly infrastrukture edu-
kacyjna, uatrakcyjnily jej forme (Frania, 2017), przyczynily sie do rewolucji
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zachodzacej w nowym spoleczenstwie cyfrowym, m.in. rozwoju kompetencji
medialnych. Z drugiej, podkresla si¢ tez coraz wyrazniej uzalezniajaca forme
nowych mediéw, ktére — uzywane w sposéb nieodpowiedni, nadmiarowy —
prowadza do licznych zaburzen funkcjonowania (m.in. Cheng i in., 2021).
Na niektdre tylko negatywne skutki naduzywania nowych technologii dla
funkcjonowania poznawczo-emocjonalno-spotecznego wskazano w tabeli 5.

Jak pokazujg wyniki licznych badan (m.in. Bozkurt i in., 2020; Jiang, 2021),
kondycja psychiczna dzieci i mlodziezy po dwdch latach pandemii COVID-19
i zwigzanej z nig czasowej izolacji oraz prowadzeniem nauczania na odleglos¢
z wykorzystaniem nowoczesnych technologii ulegta ostabieniu. Ponad 87%
sposrdd badanych w lutym 2022 roku 306 specjalistow pracujacych z dzie¢-
mi i mlodziezg w obszarze pomocy psychologiczno-pedagogicznej uwaza, ze
pandemia ostabila kondycje psychiczng dzieci i mlodziezy, z czego 45% bada-
nych uwaza, ze kondycja ta zostala bardzo ostabiona. W ocenie specjalistow
doswiadczenia zwigzane z pandemia najwigksze znaczenie mialy dla zdrowia
psychicznego dzieci i mlodziezy oraz funkcjonowania emocjonalnego, a takze
dla relacji réwiesniczych i kompetencji spotecznych. Doswiadczenia czasu
pandemii majg wedtug badanych silny zwigzek ze wzrostem liczby przypad-
kow depresji (twierdzi tak az 67% badanych specjalistow) oraz uzaleznien od
technologii (59%) i wzrostem zaburzen lekowych (54%). Najczesciej zgtaszane
przez dzieci i mtodziez trudnosci zwigzane z nauczaniem zdalnym dotyczyly:
trudno$ci z samoregulacja w uczeniu sie, tak uwaza zdecydowana wigkszos¢
badanych (88%), oraz izolacji od ludzi (63%). Specjalisci sg zgodni, ze w czasie
edukacji w trybie zdalnym uczniom najbardziej brakowato bezposredniego
kontaktu z innymi, przede wszystkim z kolezankami/kolegami z klasy/szkoty
(uwaza tak 88% badanych) (Glos Pedagogiczny, 2022). Z drugiej jednak stro-
ny, w trakcie pandemii jako nauczyciele i uczniowie szczegoélnie docenilismy
korzysci z nowych mediéw w przestrzeni edukacyjnej. Okres pandemii CO-
VID-19 stanowil wyzwanie dla uczniéw i nauczycieli, ale pozwolil tez dostrzec
potencjal i przydatnos¢ technologii medialnych oraz pomdgl oswoic si¢ z nowa
formg zmediatyzowanych instytucji edukacyjnych.
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Tabela 5
Negatywne skutki naduzywania nowych technologii dla funkgjonowania poznawczo-emocjonalno-
-spofecznego

Skutki naduzywania Inaczenie dla funkgjonowania cztowieka

Interaktywny czas ekranowy wprowa-  Nadprodukcja hormondw stresu, ciagte aktywowanie odruchu orientacyjnego

dza system nerwowy w stan stresu powoduje wzrost poziomu kortyzolu, podczas wielu godzin utrzymuje sie wysoki
poziom adrenaliny i dopaminy, pojawia sie przeciazenie uktadu odpornoscio-
wego, stan zapalny, wzrost poziomu kortyzolu i cisnienie krwi, behawioralne
konsekwencje: wzrost agresywnosci, nadmierna czujno$¢, nadpobudliwos¢

Rozregulowanie zegara biologicznego, Zaburzenie produkcji melatoniny i serotoniny, zaburzenia snu, redukcja snu
rytmu dobowego w zwiazku z ekspo-  gtebokiego, a w efekcie brak regeneracji, przemeczenie, obnizona odpornos¢,
zycja na Swiatto biekitne, zwhaszcza  trudnosci z koncentracja

w nocy®

PrzebodZcowanie — nadmierna Zaburzenie procesu rozwoju mézgu, wzrost nadpobudliwosc
stymulacja, jakiej doswiadcza mézg

Nienaturalnie czesto stymulowany Zmieniony — nienaturalnie wysoki poziom dopaminy, w efekcie nastepuje
uktad nagrody redukgja czesci receptoréw dopaminy

Zesp6t Stresu Elektronicznego Zaburzenie autoregulowania, obnizona zdolno$¢ do modulowania swojego
nastroju (dysregulacja nastroju), uwagi i poziomu pobudzenia, rezultatem czego
s3 chroniczna drazliwos¢, zaburzenia koncentragji uwagi, marazm, apatia, stan
bycia jednoczesnie pobudzonym i zmeczonym

Zmiany w mézqu Atrofia szarych komdrek, zmniejszenie grubosci kory mézgowej, fragmentacja
mieliny, uszkodzenia mézgu podobne jak w chorobie alkoholowej

Tzw. cyfrowa demencja® Trudnosci z pamiecia, koncentracja, ubogie stownictwo, objawy przypominajaca

4

skutki uzaleznienia od narkotykéw (,cyfrowe narkotyki’, ,elektroniczna kokaina”)

Przebywanie w sztucznym srodowisku ~ Obnizony poziom rozwoju kompetencji emocjonalno-spotecznych, ograniczone
spofecznym okazje do ¢wiczenia umiejetnosci spotecznych potrzebnych w realnym $wiecie

(igg dalszy tabeli na nastepnej stronie

5 Co trzeci nastolatek czgsto lub bardzo czesto korzysta z Internetu i/lub smartfona podczas
zasypiania, a az 17,4% robi to zawsze (Lange, 2023).

6 Warto zadac pytanie, dlaczego obserwujemy obecnie (od przetomu tysiacleci) tzw. nega-
tywny efekt Flynna w krajach wysoko rozwinietych, jesli nowoczesne technologie maja stuzy¢
wspomaganiu rozwoju poznawczego, co jest czesto podnoszone jako ich atut? Wedlug naj-
nowszej i najobszerniejszej do tej pory metaanalizy dotyczacej negatywnego efektu Flynna na
podstawie 40 zestawéw danych z 13 krajow (N = 302 232 uczestnikéw badan) spadek wynosi
obecnie 1,5 punktu IQ na dekade (Woodley, 2017).
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(iag dalszy tabeliz poprzedniej strony

Skutki naduzywania Znaczenie dla funk¢jonowania cztowieka

Zagrozenie rozwoju psychozy (game  Forma zatamania nerwowego, ktdre moze wystapic, kiedy nadmierne uzywanie
transfer phenomena, GTP) nowych technologii, gtéwnie gier, czesto potaczone z brakiem snu zaciera
granice pomiedzy tym, co rzeczywiste, a o nierealne, psychiatryczne symptomy
odrealnienia (niemoznos¢ odréznienia rzeczywistosc od Swiata nierealnego)
i depersonalizadji (cztowiekowi wydaje sie, ze on réwniez nie jest prawdziwy).
Efekt Tetrisa — zjawisko, w ktérym obsesyjni gracze zaczynaja widzie¢ ksztatty
i schematy z gier natarczywie pojawiajace sie w ich myslach w ciagu dnia i/lub
w snach

Utrata sensorycznej swiadomosci Postepujaca desensytyzacja (ok. 1% rocznie) — 20 lat temu potrafilismy rozpo-
znac srednio 350 réznych odcieni danego koloru, dzis ok. 130

Czesta ekspozycja na niebezpieczen-  Cyberprzemoc, patostreaming, seksting, uwodzenie dzieci (child grooming),
stwa cyberswiata pedofilia, kontakt z pornografia’

(zesta ekspozycja na wykorzystywane  Podleganie skutkom profilowania, wywierania wptywu do réznych celéw:
przez wspdtczesne media algoryt- politycznych, handlowych, dezinformacyjnych

my pozwalajace na profilowanie

uzytkownikéw

Adnotacja. Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie: Flak i in. (2019), Kardaras (2021), Lembke (2023), Spitzer (2012, 2021).

1.6.1.2. Szanse i zagrozenia zwigzane z mediatyzacja edukacji wedtug przysztych psy-
chologow edukacji — wyniki badania wlasnego. W perspektywie tego, co napisano
wyzej, interesujace jest, jak postrzegaja szanse i zagrozenia TIK dla procesu
ksztalcenia przyszli psychologowie edukacji, czyli osoby, ktére podejmujac
prace w systemie o$wiaty, beda odpowiedzialne za realizowanie dziatan w ob-
szarze profilaktyki. W anonimowym i dobrowolnym badaniu zrealizowanym
w 2022 roku z wykorzystaniem Google Forms wziglo udzial 58 studentow
czwartego i pigtego roku studiéw psychologicznych na Wydziale Psychologii
i Kognitywistyki Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza w Poznaniu, ktorzy
w ramach przedmiotéw fakultatywnych wybrali psychologie edukacji. Naj-
liczniejsza grupa badanych (58%) wskazala na réwnowage szans i zagrozen
TIK dla procesu edukacji, przewage szans nad zagrozeniami dostrzega 26%
badanych, natomiast przewage zagrozen nad szansami tylko 8%. W pytaniu

7 Badania wskazuja, ze 52% chlopcow i 23% dziewczat w wieku 14-15 lat celowo oglada
pornografie co najmniej raz w miesigcu, w tym 11% codziennie lub co dwa dni, a kolejnych
11% nawet kilkakrotnie w ciggu dnia (Lo$ i in., 2017).
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otwartym o najwazniejsze zalety zwigzane z wykorzystywaniem TIK w pro-
cesie ksztalcenia studenci wymieniali najczesciej:

a) dostepnosc i zréznicowanie — fatwy dostep do zréznicowanych zZrodet
informacji, zwigkszenie szybkosci zdobywania informacji i uatwienie
dostepu do réznych zasobow;

b) pomoc dla nauczycieli, wsparcie procesu nauczania; wieksza atrakcyjnosé
procesu uczenia si¢ — wzbogacenie tradycyjnych form - wzmocnienie
zaangazowania i urozmaicenie zajec;

¢) przygotowanie do przyszlego zycia w zmediatyzowanym $wiecie;

d) umozliwienie i rozwdj form uczenia si¢/nauczania na odlegto$¢, dzieki
czemu wszyscy zainteresowani mogg korzystac z zaje¢ (uczniowie o SPE,
chorzy, takze hospitalizowani, przebywajacy w réznych miejscach
w czasie trwania zajgc).

Za najwazniejsze zagrozenia studenci uznali:

a) ryzyko uzaleznienia od nowoczesnych technologii, naduzywanie TIK;

b) trudnosci relacyjne i komunikacyjne w bezposrednim kontakcie migdzy
uczniami i cyberprzemoc;

¢) problemy dotyczace proceséw uwagowych, gléwnie ze wzgledu na
wielo$¢ dystraktoréw, ktérych zrodlem moze by¢ technologia.

Warto zwrdci¢ uwage, iz w stosunku do wymienianych zalet wskazywanych
zagrozen bylo zdecydowanie mniej.

Na pytanie: ,,Ile dzieci w Polsce zaczyna korzysta¢ z wlasnego telefonu ko-
morkowego w wieku 5-6 lat?” spo$réd mozliwych odpowiedzi 43% badanych
wybralo zgodng z wynikami przeprowadzonych badan, ale az 57% znacznie
zawyzylo procent dzieci w wieku przedszkolnym korzystajacych z wlasnego
telefonu komoérkowego. Na kolejne pytanie: ,,Jaki procent nastolatkéw w Pol-
sce w wolnym czasie (poza lekcjami) jest aktywnych w sieci ponad 8 godzin
dziennie?” ([A] 33%; [B] 22,5%; [C] 11,5%; [D] 78%) — 34% badanych studentéw
odpowiedzialo, wybierajac odpowiedz C, ale az 55% przeszacowalo liczbe godzin
online, wybierajac odpowiedzi A i B. Nastepne pytanie brzmiato ,,Jaki procent
nastolatkéw w Polsce spedza przed monitorem wigcej niz 8 godzin dziennie w dni
wolne od lekeji?” ([A] 21,3%; [B] 10,5%; [C] 35%; [D] 82%) — 39% badanej grupy
przysztych psychologéw odpowiedzialo zgodnie z wynikami badan, wybierajac
odpowiedz A, ale az 55% przeszacowalo, wybierajac odpowiedzi C i D. Ostatnie
pytanie dotyczyto wynikéw badan przeprowadzonych wsrdd studentéw pol-
skich uczelni na kierunkach spofecznych i humanistycznych (Cudo i in., 2016).
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Zadaniem bylo oszacowanie, jaki procent wsrdd oséb badanych plci meskiej
ujawnia symptomy problemowego korzystania z gier komputerowych zgodnie
z wynikami tych badan. Mozliwe odpowiedzi byly nastepujace: A) 30,5%; B)
11,8%; C) 2%; D) 67,5%. 39% badanych wybrato odpowiedz zgodng z wynikami
badan (odpowiedz B), ale az 58% przeszacowalo, wybierajac A - 53% i D - 5%.
Mozna by sadzi¢, iz uzyskane wyniki wskazuja na duze uwrazliwienie na
problem uzywania i naduzywania nowoczesnych technologii. Mozliwe jest
jednak réwniez alternatywne wyjasnienie, iz wspolczesni studenci sami na-
lezac juz do pokolenia ,cyfrowych tubylcow”, inaczej szacuja czas spedzany
w sieci i zagrozenia z nim zwigzane. By¢ moze dlugi czas w sieci z perspektywy
»cyfrowych imigrantéw”, z ich perspektywy nie wydaje si¢ wcale tak dlugi.

1.6.1.3. Podsumowanie, wnioski i rekomendacje. Efektywnos¢, bezpieczenstwo,
a takze spoleczny odbiér nowych technologii w edukacji w duzej mierze zaleza
od o0s6b z nich korzystajacych, czyli uczniéw i nauczycieli. Im wigksza gotowos¢
i kompetencje do odpowiedzialnego i tworczego wlaczania TIK w proces na-
uczania, tym wieksza szansa na maksymalizowanie zyskéw i minimalizowanie
zagrozen plynacych z ich wykorzystania na roéznych szczeblach edukacji. Tym
wieksza szansa na to, iz nauczyciele podchodzac refleksyjnie, krytycznie i se-
lektywnie do uzywania TIK w procesie edukacji, beda mediowa¢ i modelowa¢
takie zachowanie takze u uczniéw. Mozliwosci ograniczania zagrozen i wy-
korzystywania szans wspierania rozwoju, jakie daja TIK, pojawiaja si¢ wtedy,
gdy s3 one $wiadomie wybieranym i kompetentnie uzywanym narzedziem
w procesie edukacji. Dlatego warto stawiac sobie pytania: Czy w systemie edu-
kacji mamy do czynienia z realnym wyborem wsrod dostepnych technologii
informacyjno-komunikacyjnych? Czy dokonujemy $wiadomie tego wyboru?
Czy rozwazamy konsekwencje wyboru dla procesu rozwoju uczniéw w strefie
ich aktualnego i przyszlego rozwoju? Bowiem gtéwne zrédto problemu nie
tkwi jedynie w samych narzedziach, ale w sposobie wlaczania ich do procesu
uczenia sie i nauczania.

Warto w tym miejscu przypomnie¢ niektore z rekomendacji wysunietych
juz w 2000 roku przez Alliance for Children w manifescie Fool’s Gold: A Cri-
tical Look at Computers in Childhood:

- ponowne skupienie si¢ na edukacji, w domu i szkole, na rzeczach
koniecznych dla zdrowego dziecinstwa: silnych wigzach z troskliwym
dorostym; czas na spontaniczno$¢; kreatywne zabawy; program na-
uczania pelen muzyki i innego rodzaju sztuki; czytanie ksigzek na glos;
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opowiadanie historii i poezja; rytmika i ruch; gotowanie; budowanie
rzeczy; inne zajecia manualne, prace ogrodowe i inne doswiadczanie
przyrody i $wiata fizycznego;

- powstrzymanie reklamowania szkodliwej i bezuzytecznej technologii
dzieciom;

- nacisk na etyke, odpowiedzialno$¢ i myslenie krytyczne w uczeniu star-
szych uczniéw na temat personalnego i spolecznego wptywu technologii;

- natychmiastowe moratorium dotyczace dalszego wprowadzania kom-
puteréw we wczesne dziecinstwo i edukacje elementarng, za wyjatkiem
ucznioéw z niepelnosprawnosciami.

Wszystko wskazuje na to, ze udzial nowych technologii medialnych bedzie
sukcesywnie wzrastal w edukacji (Brzezinska i in., 2012). Czy jednak mozliwe
jest, aby zmiany te mialy powolny, ewolucyjny charakter, tak by$my mogli osia-
gnac odpowiedni do nich poziom gotowosci, skoro zyjemy w czasach cyfrowego
przelomu, czy nawet przeloméw, rewolucyjnych, a nie ewolucyjnych zmian, takze
w edukacji? Arystoteles powiedzial: ,,Ci, ktérzy wiedza, wiedza. Ci, ktérzy rozu-
mieja, ucza”. I mozna powiedzie¢, ze dzi$ nie chodzi tylko o rozumienie tego, czego
ucza, ale takze o rozumienie mechanizméw oddzialywania nowych technologii
uzywanych w procesie edukacji oraz ich skutkéw dla procesu rozwoju wspot-
czesnych uczniow. Spotkanie sie ucznia i nauczyciela z wykorzystaniem nowych
technologii wymaga rozwijania specyficznych kompetencji, wérod ktorych jedna
z najistotniejszych jest samoregulacja. Jesli zbyt wczesnie i w zbyt rozbudowa-
nym zakresie TIK, wymagajace rozwinigtych na pewnym poziomie kompetencji
samoregulacyjnych, s3 wprowadzane w proces edukacji, moze to skutkowaé
trudnosciami w rozwoju tych kompetencji i w wielu innych obszarach rozwoju.

1.6.2. Doswiadczanie cyberprzemocy w grupie uczniow klas 4-8 szkot
podstawowych z terenu wojewodztwa podkarpackiego jako czynnik zagrazajqcy
zdrowiu psychicznemu mfodziezy (Joanna Dworakowska, Joanna Cigpata, Klaudia (zapla-
-Dziedzic)

Cyberprzemoc uznawana jest powszechnie za istotng kwestie zdrowia
publicznego, ktora jest $cisle zwigzana ze zdrowiem psychicznym, rozwojem
i wzorami zachowan mlodych ludzi (Bradshaw i in., 2017). Stanowi problem
spoteczny, ktérego zasieg i progresywny rozwdj generowany jest nowymi
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technologiami, powszechniejszym dostepem do Internetu oraz konstytuowa-
niem sie okreslonych trendéw wynikajacych z mozaiki stylow zycia jednostek
i kategorii spotecznych (Zhu i in., 2021). Okresla si¢ ja rowniez jako problem
globalny, poniewaz granice cyberprzemocy nie sa ograniczone geograficznie.
Wedtug UNICEF (2017) ,,zadne dziecko nie jest calkowicie bezpieczne w cy-
frowym $wiecie”. Omawiana forma przemocy wywiera negatywny wplyw
na wiele plaszczyzn funkcjonowania dzieci i mlodziezy, w szczegdlnosci na
dobrostan psychiczny, jakos$¢ relacji interpersonalnych, poczucie autonomii
i prywatnos$ci. Moze generowac bardziej dotkliwe skutki niz agresja w §wiecie
realnym, gdyz sprawcy moga dziata¢ anonimowo, a ofiara narazona jest na jej
doswiadczanie w dowolnym momencie (Hutson i in., 2018).

Przyjecie ujednoliconej plaszczyzny definicyjnej cyberprzemocy jest kwestia
trudniejsza niz w przypadku tradycyjnego n¢kania. Nekanie jest zazwyczaj
okreslane jako zachowanie ukierunkowane na wielokrotne wyrzadzenie
krzywdy, opierajace si¢ na nieréwnowadze sil i zakladajace systematyczne
naduzywanie wtadzy (Slonje i in., 2012). Konceptualizowane jest jako swiado-
me pragnienie skrzywdzenia innej osoby, przy czym bardziej subtelne formy
zngcania sg trudne do zidentyfikowania i typologizacji (Patchin i Hinduja,
2015). W definiowaniu cyberprzemocy, w odroznieniu od tradycyjnego zne-
cania sig, nie akcentuje si¢ zazwyczaj elementu nieréwnowagi sit pomiedzy
sprawca i ofiara. Przewaga sily fizycznej i sity liczebnej nie jest konieczna do
zaistnienia cyberprzemocy, akcentuje si¢ natomiast nieréwnowage sit wyni-
kajaca z umiejetnosci technicznych w sferze informacyjno-komunikacyjnej
i poczucia anonimowosci (Olweus, 1993).

W najbardziej ogdlnym rozumieniu cyberprzemoc to takie znegcanie sie nad
inng osoba, ktore realizowane jest za posrednictwem mediéw elektronicznych
(Olweus, 1993). W odniesieniu do dzieci i mlodziezy moze by¢ traktowana jako
celowe, powtarzajace si¢ krzywdzenie przez jednego lub kilku réowiesnikow,
ktére ma miejsce w cyberprzestrzeni (Thomas i in., 2015). Hinduja i Patchin
definiujg cyberprzemoc, jako ,,umyslng i powtarzajaca si¢ krzywde wyrzadzana
za po$rednictwem komputerdw, telefonéw komdrkowych i innych urzadzen
elektronicznych” (Hinduja i Patchin, 2015, s. 11).

Konstytutywng cechg cyberprzemocy jest powtarzalno$¢. Moze ona by¢
identyfikowana jako najbardziej rozpoznawalny czynnik znecania za pomoca
mediéw elektronicznych. Powtarzalnos¢ aktéw agresji moze generowac stalg
obawe o nieuchronnos¢ atakéw i o to, jak agresor postapi w przysztosci (Ran-
da i Wilcox, 2012). Pojedynczy krzywdzacy akt dokonany w rzeczywistosci
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online trudno zakwalifikowa¢ jako cyberprzemoc. Nalezy zaznaczy¢ jednak,
ze tresci w mediach cyfrowych rozprzestrzeniajg si¢ znacznie szybciej niz
tresci tradycyjne i wskutek tego jednostka do$wiadczajaca cyberprzemocy
moze by¢ ofiarg ilekro¢ jeden post w mediach spoleczno$ciowych, krzywdzaca
wiadomos¢ tekstowa czy komentarz jest wystawiony na spoteczng ekspozycje
(Patchin i Hinduja, 2015). Pojedynczy czyn jednego sprawcy moze by¢ wie-
lokrotnie powtarzany przez innych i wielokrotnie doswiadczany przez ofiare
(Slonje i in., 2012).

Odrebng kwestig pozostaje motywacja do sprawstwa. Zamiar wyrzadzenia
komus$ krzywdy lub dyskomfortu jest kluczowym elementem, ktéry odréznia
cyberprzemoc od innych szkodliwych zjawisk wystepujacych w rzeczywistosci
online. Raskauskas (2010) wskazuje, ze zamiar transmisji jakiejkolwiek ko-
munikacji tekstowej czy wizualnej z intencja wyrzadzenia komus$ przykrosci,
wymuszania, znecania, drgczenia czy zastraszania, zazwyczaj jest dynami-
zowany przez poczucie anonimowosci. Liczne badania wskazuja, ze w wielu
przypadkach ofiara nie zna tozsamosci sprawcy, co utrudnia skuteczng reak-
cje (Slonje i Smith, 2008). W sytuacji gdy ofiara zna sprawce, zwykle jest to
ktos$ z bliskiego otoczenia, np. ze szkoly lub z sgsiedztwa (Vandebosch i Van
Cleemput, 2008).

Doswiadczanie cyberprzemocy zaklada zawsze doswiadczenie krzywdy
przez ofiare. O ile zamiar stanowi perspektywe agresora, krzywda jest zawsze
doswiadczana z perspektywy ofiary (Vandebosch i Van Cleemput, 2008).
W pordéwnaniu z ofiarami ngkanymi w $wiecie rzeczywistym osoby doswiad-
czajgce cyberprzemocy prezentuja wyzszy poziom depresji, leku i samotnosci
(Larranaga i in., 2016). Konsekwencje wiktymizacji cyberprzemoca stanowi
réwniez absencja w szkole, alienacja réwiesnicza i problemy z samooceng (Van
Geel i in., 2014). Czynniki ryzyka zwigzane z doswiadczaniem cyberprzemocy
mozna podzieli¢ na osobiste i sytuacyjne. Wedtug Zhu i wspétautoréw (2021)
do czynnikéw osobistych zaliczy¢ mozna: wiek, ple¢, zachowania online, stan
zdrowia, wczesniejsze doswiadczenie wiktymizacyjne, natomiast czynniki sytu-
acyjne stanowia: relacja rodzic-dziecko oraz relacje interpersonalne. W pojeciu
wiktymizacji cyberprzemoca mozna zatem zawrze¢ zaréwno doswiadczanie
przemocy, jak réwniez zostawanie sprawcg cyberprzemocy wobec innych.

Badania dotyczace cyberprzemocy wskazujg, ze kobiety sa bardziej na-
razone na cyberprzemoc niz me¢zczyzni (Tesler i in., 2019). Cyberprzemoca
jest réwniez czgsciej dotknieta mlodziez z takimi problemami, jak: depresja,
osobowo$¢ z pogranicza, zaburzenia odzywiania, mysli i plany samobdjcze
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(Hong i in., 2018) oraz ta spedzajaca online wiecej czasu w poréwnaniu
z rowiesnikami (Rao i in., 2019). Ilustracje empiryczne wskazujg rowniez na
zwigzek czynnikéw sytuacyjnych z wiktymizacja cyberprzemocs. Tej formy
przemocy czesciej doswiadcza¢ mialy osoby dotkniete naduzyciami rodzi-
cielskimi, zaniedbywaniem, dysfunkcjg systemu rodzinnego, nieadekwatna
kontrolg i niekonsekwencjg rodzicéw (Katz i in., 2019). Ponadto osoby, ktdre
w przeszlosci byly dotknigte cyberprzemocs, prezentowaty w wigkszym stop-
niu tendencje do transmisji swoich doswiadczen i podejmowania roli agresora
(You i Lim, 2016).

W literaturze przedmiotu wskazywane sg réwniez czynniki chroniace przed
cyberwiktymizacja, do ktdrych zalicza si¢ wysoka inteligencje emocjonalna,
zdolnos¢ do samokontroli i empatii (Alvarez-Garcia i in., 2018), pozytywna
relacje z rodzicem i aktywna, otwartg komunikacje (Larranaga i in., 2016)
czy rozumng kontrole i monitorowanie aktywno$ci dzieci i mlodziezy w sieci
(Pieschl i Porsch, 2017).

Celem pracy bylo udzielenie odpowiedzi na dwa pytania badawcze:

1. Czy poziom doswiadczenia cyberprzemocy rdzni sie istotnie statystycznie
miedzy chlopcami i dziewczgtami oraz w zaleznos$ci od wieku ucznia?

2. Czy istnieje zalezno$¢ miedzy doswiadczaniem a podejmowaniem
zachowan zwigzanych z cyberprzemoca w grupie nastolatkéw?

1.6.2.1. Metoda. W badaniu kwestionariuszowym udzial wzigto 200 uczniéw
klas IV-VIII z dziesigciu losowo wybranych szkdt podstawowych na terenie
wojewddztwa podkarpackiego. Rodzice uczniow wczesniej zostali poinfor-
mowani o mozliwosci uczestnictwa ich dzieci w badaniach i wyrazili na nie
zgode. Badanie odbylo si¢ miedzy pazdziernikiem i listopadem 2023 roku.
Przedstawiciele obu plci stanowili po 50% wszystkich respondentéw. Srednia
wieku w grupie dziewczat wynosifa 12,7, natomiast w grupie chlopcéw 12,5.

Wykorzystano wlasne ttumaczenie Skali wiktymizacji cyberprzemocg autor-
stwa Patchina i Hinduja (2015). Metoda sklada si¢ z 18 twierdzen podzielonych
na dwie podskale, gdzie jedna odnosi sie do osobistego doswiadczenia cyber-
przemocy, natomiast druga do stosowania/uzywania cyberprzemocy wobec
innych. Badani kazde twierdzenie oceniajg na 5-stopniowej skali wskazujacej
na czestotliwo$¢ doswiadczen cyberprzemocy i aktywnosci podejmowanych
w tym zakresie w przeszlosci. Zgodnie z zaleceniami autoréw wersji orygi-
nalnej liczono $rednie wyniki dla kazdej ze skal. W badanej grupie obie skale
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byly zadowalajaco rzetelne (o = 0,81 i a = 0,84). Ponadto zastosowano krotka
ankiete socjodemograficzna.

Badania odbyly si¢ w formie grupowej, a uczniowie kazdorazowo zostali
poinformowani o celu badania, anonimowosci oraz mozliwosci wycofania
sie na kazdym etapie.

1.6.2.2. Uzyskane wyniki. Dokonane analizy ujawniaja, Ze co prawda w grupie
0s6b badanych $redni poziom ogdlnej wiktymizacji cyberprzemoca jest niski,
to jednak niemal kazda badana osoba do$wiadczyla jej przejawow w swoim
zyciu. Nie wykazano przy tym istotnych statystycznie réznic miedzy chlopcami
i dziewczetami (tabela 6).

Tabela 6
Zréznicowanie poziomu wiktymizagji cyberprzemocq w grupie badanych chtopcow i dziewczqt, uczniow
szkt podstawowych na terenie wojewddztwa podkarpackiego

Poziom wiktymizacji cyberprzemoca Test t-Studenta
Chtopcy (N=100) Dziewczeta (N =100) t p
M ) M sD
147 0,142
1,19 7,86 9,69 6,78

Adnotacja. Zrodto: opracowanie whasne.

Inaczej sytuacja wyglada w odniesieniu do wieku os6b badanych (tabela 7).
Poziom wiktymizacji cyberprzemoca wyraznie wzrasta wsrdd starszych uczniow,
co stanowi niepokojacy rezultat badan i wymaga zastosowania odpowiednich
dzialan psychoedukacyjnych oraz profilaktycznych.

Tabela 7
Zréznicowanie poziomu wiktymizagji cyberprzemocq wsrdd badanych ucznidw z terenu wojewddztwa
podkarpackiego uwzgledniajqce wiek osdb badanych

Poziom wiktymizadji cyberprzemoca Test t-Studenta
Uczniowie ponizej 12. roku zycia ~ Uczniowie powyzej 12. roku zycia ¢
(N=85) (N=115) P
M D M sD
29,20 0,001
5,54 2,86 26,29 6,51

Adnotacja. Zrédto: opracowanie wiasne.



106 Rozdziat 1. Wprowadzenie do zagadnienia e-mediéw i ich naduzywania

Uzyskane wyniki wskazuja na istotna statystycznie korelacje miedzy
doswiadczaniem i stosowaniem cyberprzemocy przez nastolatkéw podkar-
packich szkét podstawowych (tabela 8). Im czgsciej dany uczen doswiadczat
cyberprzemocy, tym czesciej sam ja stosowal wobec innych, co w podobnym
stopniu dotyczylo dziewczat, jak i chlopcow.

Tabela 8
Analiza zwiqzkdw miedzy poziomem doswiadczanej i stosowanej cyberprzemocy w grupie 0séb badanych
z uwzglednieniem przedstawicieli obu pfci

Poziom doswiadczanej Poziom stosowanej Wspétczynnik korelacji r
cyberprzemocy cyberprzemocy Pearsona
M D M sD r p
(ata grupa
(N=200) 549 4,36 4,94 3,61 0,71 0,001
Chtopcy
(N=100) 5,86 4,64 533 3,76 0,75 0,001
Dziewczeta
(N=100) 512 4,04 454 343 064 0,001

Adnotacja. Zrddto: opracowanie whasne.

1.6.2.3. Oméwienie wynikéw, wnioski i rekomendacje. Uzyskane wyniki potwier-
dzaja niepokojace doniesienia $wiadczace o tym, ze ofiary cyberprzemocy
cze$ciej niz osoby, ktore nigdy nie doswiadczyly tego typu naduzy¢ ze strony
innych, maja tendencj¢ do podejmowania podobnych aktywnosci rowniez
w roli sprawcy/ agresora (por. You i Lim, 2016). W podobnym stopniu dotyczy
to przedstawicieli obu plci, a doswiadczanie cyberprzemocy wzrasta wraz
z wiekiem uczniéw. Moze to mie¢ zwigzek z obserwowanym na $wiecie po-
glebiajacym si¢ kryzysem zdrowia psychicznego dotykajacym oséb mlodych,
w tym przede wszystkim dzieci i mlodziez. Niewatpliwie znajduje to swoje
zrédla w coraz trudniejszej relacji mlodych ludzi z rodzicami i innymi doro-
stymi oraz byciu pochlonietym przez alternatywng rzeczywisto$¢ wirtualna
kosztem $wiata realnego i budowania rzeczywistych trwatych relacji z innymi
ludzmi (Alvarez-Garcia i in., 2018). Wyniki przedstawionych badan wskazuja
na jednoznaczng potrzebe poszerzania psychoedukacji w zakresie profilaktyki
oraz przeciwdzialania ewentualnym szkodliwym skutkom kontaktu miodych
ludzi z cyberprzestrzenig. Do zagrozen tych zalicza si¢ uzaleznienie, naduzycia,
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zubozenie budowania i podtrzymywania rzeczywistych relacji interpersonal-
nych, a w dalszej perspektywie réwniez wzrost nasilenia poziomu wiktymizacji
cyberprzemoca wsrdd dzieci i mtodziezy. Jak wspomniano, rodzice badanych
uczniéw wykazali zainteresowanie wynikami przeprowadzonych badan. Moze
$wiadczy¢ to o fakcie, iz dostrzegaja pewien problem i potrzebe edukowania
ich dzieci. W zwigzku z tym wyniki badan daja podstawy do prowadzenia
dziatan profilaktycznych w zakresie przeciwdziatania cyberbullyingowi w ra-
mach zaje¢ szkolnych i organizowanych dodatkowych szkolen.

1.6.3. Atrakcyjni w sieci — ryzykowne zachowania seksualne mtodziezy w przestrzeni
wirtualnej (Anna Chariko-Kraszewska, Emilia Wotyniec-Kurkowska)

Negatywny wplyw zjawiska seksualizacji na rozwdj psychospoteczny ado-
lescentéw staje si¢ przedmiotem intensywnych analiz w dyskursie naukowym
prowadzonym przez psychologéw, socjologéw, pedagogdw oraz przedstawicieli
jednostek terapeutycznych na co dzien pracujacych z mlodziezg. ,Wirtualna
wioska” przeksztalcita si¢ w ,wirtualng metropolie”, w ktdrej subtelne prze-
kazy medialne nierzadko swojg trescig nawiazuja do skojarzen o podlozu
erotycznym. Poddajac szczegdtowej analizie fabule teledyskow wykonawcow
cenionych wsrdd nastolatkéw, mozna dostrzec w nich powtarzajacy sie mo-
tyw ukazujacy wyidealizowany badz przerysowany obraz cialta i sposobu
jego prezentowania. Media spotecznosciowe, takie jak Facebook, Instagram,
Snapchat czy TikTok, odgrywaja szczegélng role w ksztaltowaniu zachowan
seksualnych mlodziezy. Kontent zamieszczany na tych platformach charakte-
ryzuje sie¢ wyraznie erotycznym przekazem. Kolejnym przykladem moga by¢
zseksualizowane obrazy celebrytéw i influencerdéw, ktére przyczyniajg sie do
znieksztalcen poznawczych w sferze postrzegania ciala i seksualnosci przez
mlodziez. Konsekwencja ekspozycji na takie tresci s celowe zabiegi mlodych
ludzi w sieci prowadzace do zwrdcenia na nich uwagi potencjalnego ,,siecio-
wego drapieznika”. Internetowy przestepca bedzie wowczas w stanie wymusic¢
niechciane zachowanie oraz sprzyjac zainicjowaniu niebezpiecznej aktywnosci.
Zachodzg istotne przestanki ku temu, by rozpatrywac je przez pryzmat zjawi-
ska ryzykownych zachowan seksualnych w przestrzeni wirtualnej. Niniejsza
praca ma charakter pogladowy. Jej gléwnym celem jest zwrdcenie uwagi na
rosnacy problem niebezpiecznej aktywnosci dzieci i mlodziezy w przestrzeni
mediéw spolecznosciowych. Niepokojace w tym przypadku sa wszelkie formy
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aktywnosci noszace znamiona zachowan o podtozu erotycznym, ktore z wielu
perspektyw stanowig zagrozenie dla harmonijnego rozwoju psychospotecznego
dzieci i mlodziezy.

1.6.3.1. Analiza pismiennictwa.

1.6.3.1.1. Seksualizacja tresci medialnych i jej wpfyw na ksztattowanie tozsamosci medialnej
wspdtczesnego nastolatka. Praktyka edukacyjna i wszelkie dziatania profilaktyczne
w zakresie promowania zréwnowazonego i racjonalnego korzystania z mediéw
spolecznosciowych wséréd mlodziezy powinny przede wszystkich uwzglednia¢
w swej perspektywie, ze:

»Cyfrowy $wiat oferuje bowiem uzytkownikom niezwykle mozliwosci samo-
rozwoju, dzielenia si¢ wiedza, nawigzywania cennych kontaktéw czy wresz-
cie roznorodnej rozrywki, jednoczesnie jednak stanowi terytorium peitne
putapek i zagrozen o coraz bardziej zlozonym charakterze” (Tanas i Galanciak,
2019, s. 42).

Ponowoczesnos¢ i charakter zjawisk ja wspoltworzacych wymuszajg nie-
jednokrotnie zmiang spoteczng. Przeksztalceniu ulega funkcjonowanie wielu
plaszczyzn zyciowych, poczynajac od rodziny, a konczac na globalnym $wiecie.
Nieodwracalne zmiany zaszly rowniez w mentalno$ci nowego pokolenia, ktére
funkcjonuje w czasach majacych zapisane na kartach historii emancypacje
kobiet, rewolucje seksualng. Natomiast w przypadku krajéw Europy Wschod-
niej takze transformacje¢ ustrojowa, ktorej konsekwencja jest nieoczekiwany
i nagly naplyw ,kultury Zachodu”. Niniejsze rozwazania sklaniajg do refleksji
na temat tego, kim dzisiaj jest mlody czlowiek. Wspoélczesny nastolatek, jak
stusznie okresla Melosik (2012), jest ,,globalnym nastolatkiem”. By zdefiniowa¢
jego tozsamo$¢ w swoim artykule stwierdza: :Tozsamo$¢ globalnego nastolatka
jest w znacznie mniejszym stopniu ksztaltowana przez warto$ci narodowe
i panstwowe, w znacznie wiekszym przez mass media i kulture popularna
oraz ideologie konsumpcji” (Melosik, 2012, s. 40).

Wnioski naukowe potwierdzajace teze odnoszaca sie do socjalizacyjnego
wplywu mediéw na rozwdj adolescentéw mozemy odnalez¢ réwniez w cyto-
wanej juz wczesniej publikaciji:

»Wspolczesne generacje, w przeciwienstwie do poprzednich pokolen, wyra-
staja w otoczeniu wielu mediéw. Takie $rodowisko pozostawia glebokie
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i trwatle §lady w umysle dziecka, poniewaz media sg nie tylko przekaznikami
informacji, ale takze wzbudzaja emocje, ksztaltuja sfere wyobrazni, budza
pragnienia i marzenia, mieszajac hierarchie wartosci i osiagajac cele tylko
czesciowo zbiezne z oczekiwaniami rodzicéw, pedagogéw i nauczycieli”
(Tana$ i Galanciak, 2019, s. 46).

Wskazana powyzej perspektywa generacyjnosci pokolen mlodych ludzi
zobowigzuje do przytoczenia opisu mlodziezy w perspektywie socjologicznej
jako aktualnej kategorii spolecznej. Ujecie tej kategorii spotecznej jako catko-
wicie zanurzonej w $wiecie medidw to jeden aspekt wyprowadzania wnioskow
naukowych na potrzeby niniejszej publikacji. Kolejng odstong prowadzonych
deliberacji naukowych jest namyst nad charakterystyka pokolenia iGen zwa-
nego takze pokoleniem Z (por. Wstep).

Media wzbudzaja motywacje przeszukiwania ich zasobéw celem zaspoko-
jenia pragnienia dotarcia do tresci o zabarwieniu erotycznym. Media ksztaltuja
takze postawy wobec tych tresci w aspekcie czynnoéciowym (behawioralnym),
w aspekcie emocjonalnym (,podoba mi si¢” vs. ,nie podoba mi si¢”), konczac
na aspekcie poznawczym wyrazonym w poziomie wiedzy badz niewiedzy na
temat szkodliwosci aktywnego zaangazowania w publikowanie na stronach
portali spotecznosciowych tresci noszacych znamiona demoralizacji obycza-
jowej (filmy, zdjecia, komentarze o zabarwieniu seksualnym). Wiele z tych
obrazéw niestety mozna przypisa¢ do kategorii materialéw transmitowanych
na platformach kanaléw pornograficznych, inne swoim przekazem wywotuja
jasne skojarzenia o charakterze erotycznym. Zjawisko wlasnego wytwarzania
tresci o charakterze pornograficznym w literaturze przedmiotu okreslane jest
mianem self-generated sexual content.

»(...) to nagie lub pdtnagie obrazy czy filmy utworzone przez mtoda osobe.
Treéci te s3 prawdopodobnie produkowane samodzielnie, na co wskazuje
sposob wykonania materialéw - zdjecia/filmy robione »z reki« lub z wyko-
rzystaniem lustra. Materialy te niekoniecznie s3 produkowane dobrowolnie”
(O problemie, 2024, akapit 1).

Rozpowszechnianie materialéw online o charakterze pornograficznym przez
osoby maloletnie to niezwykle niebezpieczne zjawisko. Z danych zebranych
w raportach badawczych upublicznionych przez organizacje saferinternet.pl, dyz-
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urnet.pl, NASK i innych?® zajmujacych sie analizg skali tego problemu dowiedzie¢
sie mozna, iz $redni wiek dziecka promujacego wlasny wizerunek w Internecie
oparty na publikowaniu materialéw o zabarwieniu erotycznym stale si¢ obniza.
Portal dyzurnet.pl na swoich stronach opublikowat raport ,,Nie na pokaz”- mtodzi
ludzie i tresci intymne - raport z badania. Wnioski z analiz przeprowadzonych
na potrzeby raportu pozwolitly wykaza¢, ze zaréwno zbyt wezesny kontakt
dziecka z tre$ciami pornograficznymi, jak upublicznienie wtasnych intymnych
materialéw moga by¢ dla mlodej osoby przezyciem traumatycznym. Podobnie
dzieje si¢ w sytuacji, gdy dziecko jest uwodzone lub szantazowane. W takich
sytuacjach niezwykle wazna jest odpowiednia wspierajaca reakcja dorostych -
przede wszystkim rodzicow, ale tez nauczycieli. Mlodzi ludzie wskazujg tez na
duza i wazna role wsparcia otrzymywanego od réwiesnikéw. W raporcie czytamy:

»Szacunek do wlasnego cialta oraz umiej¢tnos¢ asertywnego odmawiania sg
kluczowe w budowaniu pewnos$ci siebie oraz poczucia wlasnej wartosci.
Naucz dziecko umiejetnosci dokonywania dobrych wyboréw przez diagno-
zowanie motywéw dziatania (swoich iinnych) oraz widzenia krétko- i dtu-
gofalowych skutkéw. Nawet w potencjalnie bezpiecznej relacji dzielenie si¢
materiatami intymnymi moze by¢ niebezpieczne. Pamietaj, ze najlepiej
dzialtajg przyklady, dlatego rozmawiajcie o réznych sytuacjach, ktérych do-
$wiadczajg rowieénicy. Starajcie sie¢ wspolnie znalez¢ alternatywne rozwia-
zania” (,Nie na pokaz”..., 2022, akapit 10).

1.6.3.1.2. Ryzykowne zachowania seksualne nastolatkéw w przestrzeni wirtualnej. Swiat
cyfrowy coraz intensywnej przenika sie ze $wiatem rzeczywistym. Do repertuaru
ryzykownych zachowan seksualnych mlodziezy w przestrzeni wirtualnej mozna

8 Panstwowy Instytut Badawczy NASK od lat zajmuje si¢ analiza bezpieczenstwa dzieci i mlo-
dziezy w Internecie, skupiajac si¢ przede wszystkim na cyberzagrozeniach i obserwacji rozwoju
patologicznych form zachowania mlodych w sieci, publikujac cyklicznie raport Nastolatki 3.0.
Raport 22023 roku (Lange, 2023) porusza kwestie cyberbezpieczenstwa mlodziezy w sieci réwniez
z podkre$leniem znaczenia zagrozen na tle seksualnym. Na uwage zastuguje réwniez raport opra-
cowany we wspolpracy Instytutu Wymiaru Sprawiedliwo$ci wraz z NASK i dyzurnet.pl pod nazwa
Wykorzystywanie seksualne dzieci w cyberprzestrzeni (Staciwa, 2023). Celem opracowania byto
znalezienie odpowiedzi na pytanie, jaki jest realny obraz zjawiska wykorzystywania seksualnego
dzieci w cyberprzestrzeni w $wietle postepowan karnych realizowanych przez polskie organy $cigania
i wymiar sprawiedliwosci. Z raportu dyzurnet.pl Ryzykowne zachowania seksualne i seksualizacja
miodych uzytkownikow. Zarys problematyki (Kwasnik i Polak, 2019) dowiedzie¢ si¢ mozna, iz coraz
wigcej nastolatkow oraz oséb dorostych decyduje sie na przesylanie sobie intymnych materiatow.



1.6. Podstawowe aspekty zjawiska naduzywania nowych technologii. . . m

zaliczy¢ sexting i webcam sexting polegajace na dobrowolnym® przesytaniu zdjeg¢
i materialéw wideo ukazujgcych tresci o zabarwieniu erotycznym lub wyraznie
eksponujacych zachowania o charakterze pornograficznym. Skrajng forma web-
cam sextingu jest prezentowanie przez mtode osoby czynnosci erotycznych na
platformach streamingowych w zamian za wynagrodzenie w postaci zetondw.
Mozna je takze ujmowa¢ w kategorii zachowan nazywanych cyberprostytu-
cja, nierzadko prowadzacych do wykorzystywania seksualnego maloletnich
w Internecie przez osoby dorosle, co okreslane jest jako child grooming. Do-
datkowo ryzykownymi zachowaniami seksualnymi mlodziezy w przestrzeni
wirtualnej mozna okresli¢ wszelkiego rodzaju inne, niewspomniane powyzej
zachowania polegajace na samodzielnym wytwarzaniu materialéw o zabar-
wieniu erotycznym, zwane self-generated sexual content. Tresci te, zwlaszcza
w pierwszym do$¢ subtelnym stadium, cz¢stokro¢ s pomijane przez rodzicow
i nauczycieli. Warto tu wymieni¢ wszelkiego rodzaju zdjgcia, materialy wideo,
opisy czy komentarze nawigzujace podprogowo do czynnosci seksualnych.
Inspiracja zawartoscig tresci prezentowanych na kontach influenceréw moze
by¢ réwnie niebezpieczna jak bezposrednie zaangazowanie si¢ w ryzykowne
zachowania seksualne przez mlodziez w sieci. To wlasnie influencerzy staja
sie dla mlodych uzytkownikéw Internetu autorytetem. Mozna ich nazwaé
e-celebrytami wyznaczajacymi trendy w sposobie na zycie. Kreowany przez
nich wizerunek w mediach spolecznosciowych, tak silnie skomercjalizowany
i opierajacy sie na sztucznosci oraz wyidealizowanym pieknie, przeklada sie
na wzmozong potrzebe upodabniania si¢ do nich, gdyz zycie e-celebrytow jest
dla takiego mlodego cztowieka miarg sukcesu. Putapke w tego typu zacho-
waniach stanowi niemozno$¢ sprostania wymogom idealu prezentowanego
w Internecie (por. Kwasnik i Polak, 2019).

1.6.3.2. Podsumowanie, wnioski i rekomendacje. Konkludujac, ryzykowne za-
chowania seksualne mtodziezy staja sie powaznym problemem spotecznym.
Najczesciej mlodziez praktykuje owe zachowania dlatego, ze wydaja im sie¢
najlepszym sposobem na osiggniecie tak bardzo upragnionych przez nich
celéw osobistych, spolecznych i psychologicznych (uzyskania akceptacji ro-
wie$niczej czy potwierdzenia ,,dojrzalosci”). Jednym z kluczowych sposobow
zapobiegania zaburzeniom rozwoju psychospotecznego i psychoseksualnego

9 Gdy materialy erotyczne wysylane sa pod przymusem / wskutek szantazu, wtedy mamy do
czynienia ze zjawiskiem sextortion.
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mlodziezy wynikajacym z procesu seksualizacji powinna by¢ odpowiednio
prowadzona profilaktyka oraz edukacja medialna i seksualna w szkole. Sku-
teczne przeciwdziatanie procesowi seksualizacji powinno stanowi¢ jedno
z gléwnych zadan zawartych w szkolnych programach wychowawczo-pro-
filaktycznych. Rekomendujac dziatania o charakterze prewencyjnym oprocz
prowadzenia szeregu dzialan wsrod dzieci i mlodziezy podnoszacych $wia-
domos¢ w kwestii krytycznego odbioru tresci medialnych, nalezaloby podja¢
proby obalenia niewidzialnej zapory w spoleczenstwie, ktéra uniemozliwia
podejmowanie z mlodzieza problematyki seksualnosci czlowieka w szeroko
rozumianym kontekscie poczawszy od rozwazan nad watkami typowo biolo-
gicznymi, konczac na ujeciu kulturowym. Zapore w tym kontekscie stanowi
strach rodzicéw i opiekunéw dzieci przed poruszaniem tematéw tabu oraz
brak wiedzy dotyczacej realnej potrzeby inicjowania rozméw o krytycznym
odbiorze tresci medialnych oraz towarzyszenia dziecku w byciu aktywnym
czlonkiem spotecznosci internetowej, korzystajacym z zasobéw mediéow spo-
tecznosciowych w bezpieczny sposéb.
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2.1. Aktualne problemy i potrzeby profilaktyki naduzywania nowych
technologii (Anna Wojtkowska, Inga Janik-Fuks)

Zapobieganie zachowaniom problemowym, w tym e-uzaleznieniom, powinno
odbywac si¢ na wielu poziomach i w réznych etapach zycia, przyjmujac formy
dostosowane do aktualnych potrzeb i mozliwosci rozwojowych odbiorcow.
Profilaktyka szeroko rozumianych e-uzaleznien, podobnie jak innych pro-
bleméw psychicznych i rozwojowych, ktére zagrazaja zdrowiu psychicznemu
dzieci i mlodziezy, powinna zaczynac¢ si¢ od pierwotnych dziatan ochronnych
w rodzinach, a nastepnie, wraz z rozpoczgciem przez dziecko wtoérnej socja-
lizacji, by¢ kontynuowana w instytucjach i grupach spotecznych, z ktérymi
bedzie miato stycznos¢ na kolejnych etapach zycia.

Skuteczna profilaktyka powinna obejmowac réznorodne obszary i oddzia-
tywa¢ nie tylko na same zachowania, ale takze na ich fizyczne, psychologiczne,
spoteczne i srodowiskowe determinanty. Badania naukowe przeprowadzone
na réznych populacjach dzieci, mlodziezy i mlodych dorostych pozwolily na
przetestowanie wielu metod, technik i programoéw profilaktycznych. Te progra-
my obejmuja zardwno uniwersalne dziatania psychoedukacyjne skierowane do
wszystkich uzytkownikéw Internetu, jak i bardziej systemowe metody taczace
psychoedukacje np. z alternatywnymi formami aktywnosci dla oséb naduzywa-
jacych e-mediow. W przypadku osdb, ktére juz uzywaja problemowo i wykazuja
cechy zaburzenia, dostepne sg takze programy terapeutyczne, czesto taczace
psychoterapie z farmakoterapig, ktére maja na celu tagodzenie objawéw nad-
miernej nerwowosci, leku czy smutku, mogacych towarzyszy¢ terapii uzaleznien.

W Polsce dostepne sg rézne rekomendowane programy profilaktyczne, ktére
moga by¢ stosowane do zapobiegania problemowemu uzytkowaniu e-mediéw.
Wigkszo$¢ z nich dziata jednak posrednio poprzez rozwijanie umiejetnosci
psychospolecznych, ktére sa czynnikami ochronnymi w przypadku réznych
problemoéw rozwojowych, w tym e-uzaleznien. Na rok biezgcy dostepne s dwa
rekomendowane programy profilaktyczne skierowane celowo na zapobieganie
problemowemu korzystaniu z nowych technologii wéréd mlodych uzytkowni-
kow. Przeglad polskich i zagranicznych programoéw profilaktycznych zostanie
przedstawiony w dalszych podrozdziatach.

W tabeli 9 opisano zdiagnozowane w oparciu o przeglady badan wspoélczesne
problemy profilaktyki e-uzaleznien oraz sugerowane dalsze kierunki zmian, ktére
moga przyblizy¢ nas do zaspokojenia tych potrzeb i wywarcia realnej zmiany spo-
tecznej w zakresie budowania w mlodym pokoleniu realnej odpornosci cyfrowej.
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Tabela 9

Zdiagnozowane problemy profilaktyki e-uzaleznieri i proponowane kierunki rozwoju

PROBLEMY

DALSZE KIERUNKI ZMIAN

Niedobdr programéw opartych na najnowszej wiedzy na-
ukowej — w zakresie programu merytorycznego oraz formy
procesu, w tym liczby sesji w cyklu, zaangazowania rodziny,
dodatkowych aktywnosci offline itd. Wciaz funkcjonuja
programy i mniej ustrukturyzowane metody oddziatywar
psychologicznych bazujace na kontroli zachowar, co jednak
wedtug najnowszych badan nie jest wystarczajace do uzy-
skania trwatej zmiany wsrdd dzieci i mtodszej mtodziezy.

Rewizja dostepnych metod i technik profilaktyki uniwersal-
nej, wskazujacej i selektywnej pod wzgledem ich zgodnosci
z aktualna wiedza naukowa, zwtaszcza najnowszymi
badaniami podtuznymi i metaanalizami skutecznosci roz-
nych form oddziatywan prewencyjnych w poszczegdlnych
grupach wiekowych odbiorcéw, tworzenie nowych progra-
mow opartych na najnowszych metaanalizach, testowanie
alternatywnych podejs¢, metod i programéw.

Niedohér rozwiazan miedzykulturowych — poszczegdine
kraje opracowuja wtasne programy i metody, testujac je
gtownie na pojedynczych populacjach i implementujac
zr6zng intensywnoscia, skala i skutecznoscia, co ogranicza
mozliwos¢ ich powszechnego zastosowania. Istnieje wiec
potrzeba opracowywania uniwersalnych programéw, ktére
mogtyby byc testowane na rdznych grupach populacyjnych
i wdrazane na szersza skale.

Dazenie do wspétpracy miedzyosrodkowej, w tym miedzy-
narodowej, w celu opracowywania nowych, innowacyjnych
rozwiazan, ich testowanie na zréznicowanych kulturowo
populacjach i umozliwienie wdrozenia na szeroka skale.
Przyktadem takich inicjatyw s3 programy Komisji Europej-
skiej, ktdre zachecaja do tworzenia miedzynarodowych
konsorcjéw opracowujacych rozwiazania profilaktyczne
wspierajace zdrowie psychiczne i kondycje mtodych ludzi
2yjacych w coraz bardziej cyfrowym spoteczenistwie (incre-
asingly digital society)".

Brak rozwiazan systemowych — w skali ogéIno$wiatowej,
europejskiej, jak i poszczeg6inych krajow (z pewnymi
wyjatkami'") jedna z kluczowych barier jest nie tyle brak
dostepnych programéw o potwierdzonej skutecznosci,

co brak spéjnej polityki ich wdrazania wéréd wszystkich
potrzebujacych odbiorcéw.

Dazenie do opracowania systemowe;j strategii przeciw-
dziatania e-uzaleznieniom powinno obejmowac jednolite
standardy postepowania dla instytucji odpowiedzialnych za
edukacje, wychowanie i ochrone zdrowia dzieci i mtodziezy.
Kluczowe jest wezesne rozpoznawanie jednostek nalezacych
do grup ryzyka oraz kierowanie ich do odpowiednich form
wsparcia. Strategia powinna obejmowac opracowanie
iwdroZenie na skale ogéInokrajowa skutecznych programéw
profilaktycznych, poczawszy od profilaktyki uniwersalnej,
adresowanej do wszystkich uzytkownikéw technologii przed
wystapieniem problemdw, poprzez programy profilaktyki
wskazujacej, skierowane do 0s6b z podwyzszonym ryzykiem
rozwoju e-uzaleznienia, do profilaktyki selektywnej,
obejmujacej cate grupy pochodzace ze srodowisk szczegélnie
narazonych. W dalszej kolejnosci system ten powinien
zapewnic odpowiednie formy terapii dla 0s6b wykazujacych
juz cechy uzaleznienia psychologicznego (por. rozdziat 5.).

(iaq dalszy tabeli na nastepnej stronie

10 Zob. np. Towards a holistic support to children and adolescents’ health and care provisions

in an increasingly digital society (2024).
11 Np. kraje skandynawskie, Australia.
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(iag dalszy tabeliz poprzedniej strony

PROBLEMY

DALSZE KIERUNKI ZMIAN

Koncentracja na starszych adolescentach i mtodych doro-
stych — wiekszo$¢ programéw tworzona jest dla uczniéw
powyzej 12. roku zycia, podczas gdy pierwsze mechanizmy
prowadzace do rozwoju problemu rozwijaja sie juz na
znacznie wezesniejszych etapach zycia.

Rozwdj metod stuzacych bardzo wczesnej profilaktyce uni-
wersalnej, aby chroni¢ najmtodszych uzytkownikow przed
rozwojem niekonstruktywnych wzorcéw uzywania e-me-
diéw przynajmniej w réwnym stopniu, co ma miejsce przy
korekcie zachowan problemowych u starszej mtodziezy.

Dezaktualizacja dotychczasowej wiedzy na temat
przejaw6w i mechanizméw e-uzaleznien, postepujaca
wraz z dalszym rozwojem mediéw cyfrowych i technologii
komunikacyjnej.

Iwiekszenie udziatu badan innowacyjnych, pogtebionych,
eksperymentalnych, podtuznych i osadzenie hipotez w wy-
nikach najnowszych badan, zwtaszcza po 2020 roku.

ZImiana pokoleniowa i idaca za nig zmiana oczekiwar
odbiorcow.

Dostosowanie form i tresci do specyfiki pokolenia Alfa,
edukacja cyfrowa spegjalistow.

Nieaktualny i nieefektywny cel oddziatywan profilak-
tycznych — przejécie z dotychczasowej koncentradji

na dziataniach bezposrednio skierowanych na zmiane
zachowania, w tym przez ograniczenie kontaktu dziecka

z e-mediami, kontrola czasu uzywania, kontrola tresci
przez aplikacje blokujace dostep do tresci nieodpowiednich
do wieku dziecka itp., ktére wedtug badan prowadza do
nietrwatych zmian, gtéwnie widocznych tylko przy obecnej
statej kontroli zewnetrznej.

Imiana celu oddziatywar profilaktycznych z ograniczania
w kierunku ksztattowania wzorcow konstruktywnego
uzytkowania e-mediéw od najmtodszych lat,

nauka bezpiecznego uzywania e-mediéw,

e-media jako normalny element otoczenia, budowanie
spotecznej postawy cyfrowej odpornosci (social digital
immunity). Budowanie Swiadomosci mtodego pokolenia
i pokolenia ich rodzicéw. Wzmacnianie wewnetrznej
motywadji do bezpiecznego uzywania.

Adnotacja. Zrédto: opracowanie wasne na podstawie badan.

2.2. Profilaktyka uniwersalna, selektywna i wskazujaca uzaleznien

behawioralnych — cele i zasady skutecznych oddziatywan (Anna Wojtkowska,
Inga Janik-Fuks)

Klasyczne ujecie profilaktyki wyrézniato oddzialywania na trzech pozio-
mach (rzedach, fazach) intensywnosci:

- profilaktyka pierwszorzedowa (pierwszej fazy) — adresowana do ogétu
spoleczenstwa, wszystkich przysztych i obecnych uzytkownikow, a jej
celem jest niedopuszczenie do wystapienia zachowan problemowych.
W kontekscie e-uzaleznien u dzieci i mlodziezy moga to by¢ wszelkie
oddzialywania edukacyjne kierowane do rodzicéw i opiekunéw oraz
do samych dzieci, szczegdlnie od wczesnych etapéw rozwoju zdolnosci
cyfrowych, uswiadamiajace o potencjalnym ryzyku oraz zasadach higieny
cyfrowej. Do strategii pierwszorzedowych nalezg réwniez oddzialywania
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skierowane na redukcje czynnikéw ryzyka (np. poziomu smutku, leku,
stresu czy zlosci u dziecka) oraz wzmacnianie czynnikéw ochronnych
(np. rozwdj kompetencji spotecznych czy poprawe relacji rodzinnych),
aby zredukowa¢ potencjalne przyszte ryzyko rozwoju problemu;

- profilaktyka drugorzedowa (drugiej fazy) — kierowana do oséb, u ktérych
juz pojawily si¢ zachowania problemowe. Jej celem jest zahamowanie
ich rozwoju i redukcja wystepujacego juz ryzyka. W kontekscie e-uza-
leznien przykladami drugorzedowych strategii sa ustrukturyzowane
programy profilaktyczne kierowane do 0oséb naduzywajacych i uzywa-
jacych problemowo, w tym programy rekomendowane o potwierdzonej
efektywnosci, zlozone z cyklu spotkan ze specjalista i oddzialujace
zaréwno na $wiadoma kontrole zachowan problemowych, jak i na ich
psychospoleczne determinanty;

- profilaktyka trzeciorzedowa (trzeciej fazy) — przeznaczona jest dla
0s0b, u ktérych rozwoj i nasilenie zachowan problemowych wywotuje
juz odczuwalne straty w omawianym kontekscie — dla mtodych uzyt-
kownikow, ktorzy wykazujg juz zachowania typowe dla uzaleznienia,
z utratg mozliwosci kontroli zachowania, wzrostem tolerancji czy
objawami odstawiennymi i kontynuacja uzywania e-mediéw pomimo
ponoszenia coraz wigkszych strat wywotanych ich naduzywaniem. Ce-
lem tego poziomu oddziatlywan jest tagodzenie negatywnych skutkéw
e-uzaleznienia oraz jego terapia, obejmujaca zaréwno bezposrednio
dotkniete dziecko, jak i jego system rodzinny, szkolny i réwiesniczy;

- profilaktyka czwartorzedowa - redukcja szkod bedacych konsekwencja juz
rozwinietego problemu przynoszacego odczuwalne straty. W przypadku
uzaleznien od substancji przyktadem takich praktyk moze by¢ np. rozda-
wanie osobom uzaleznionym od narkotykéw czystych igiet, aby ograni-
czy¢ rozprzestrzenianie sie choréb zakaznych przenoszonych przez krew.

W klasycznej systematyzacji oddzialywan profilaktycznych dzialania
prewencyjne (zapobiegawcze) wspolwystepujg z dziataniami terapeutycznymi
(trzeciej fazy) i rehabilitacyjnymi (czwartej fazy). W 1983 roku Gordon zapro-
ponowat alternatywny podzial profilaktyki, oparty na kosztach i korzysciach
wynikajacych z dostarczania celowanej pomocy konkretnym grupom odbiorcow.
Od 2005 roku jest on stosowany w krajach cztonkowskich Unii Europejskiej
i rekomendowany przez WHO (World Health Organization, 2022) i zaklada
nastepujace rodzaje oddziatywan prewencyjnych:
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1. Profilaktyka uniwersalna - analogicznie do profilaktyki pierwszorze-

dowej, kierowana jest do ogétu spoleczenstwa, wszystkich przysztych
i obecnych uzytkownikéw e-mediéw, najlepiej zanim dojdzie do wyksztat-
cenia niekonstruktywnych wzorcéw uzytkowania nowych technologii.
W kontekscie e-uzaleznien do takich strategii naleza np.: szkolenia dla
rodzicow i specjalistow z zasad higieny cyfrowej, programy edukacyjne
zwigkszajace wiedze dzieci na temat potencjalnych zagrozen wynikajacych
z niewlasciwego uzywania nowych technologii czy kampanie spofeczne
kierowane do ogo6lu spoleczenstwa, zwigkszajace sSwiadomos¢ zagrozen.

. Profilaktyka selektywna - jest kierowana do grup podwyzszonego

ryzyka, catych subpopulacji, ktére ze wzgledu na uwarunkowania
srodowiskowe s obcigzone wiekszym ryzykiem rozwoju problemu.
W przypadku e-uzaleznienn mogg to by¢ dzieci rodzicéw/opiekundéw
problemowo uzytkujacych e-media, ktére ze wzgledu na narazenie
modelowaniem niekonstruktywnych wzorcéw uzywania nowych tech-
nologii od dorostych, wymagaja dodatkowych oddzialywan ochronnych,
najlepiej skierowanych na caly system rodzinny. Innym przykladem
moga by¢ nastolatkowie grajacy w internetowe gry komputerowe,
wsérod ktdrych dodatkowa psychoedukacja w zakresie specyficznych
mechanizméw wykorzystywanych w grach, a zwiekszajacych ryzyko
uzaleZznienia, czy tez zasad i cech bezpiecznego uzytkowania gier wideo
moze zmniejsza¢ ryzyko rozwoju problematycznych wzorcéw grania
i zaburzen zwigzanych z graniem w gry komputerowe.

. Profilaktyka wskazujaca - jest kierowana do os6b wykazujacych podwyz-

szone ryzyko rozwoju e-uzaleznienia ze wzgledu na swoje uwarunkowania
indywidualne, w tym o0séb juz wykazujacych przejawy zachowan pro-
blemowych, obcigzonych czynnikami ryzyka i majacych niedobér czyn-
nikéw ochronnych. Celem tych oddzialywan jest wczesne rozpoznanie
rozwijajgcego sie problemu oraz wdrozenie prewencji najlepiej skierowanej
zaréwno na kontrole zachowan, jak i ich psychospoleczne determinanty.
Przykladami tego typu strategii moga by¢ rekomendowane programy pro-
filaktyczne dla 0séb naduzywajacych i problemowo uzywajacych e-media.

W raporcie Reducing risks for mental disorders: Frontiers for preventive inte-

rvention research (Mrazek i Haggerty, 1994) opracowanym przez amerykanski
Institute of Medicine, IOM (od 2015 roku National Academy of Medicine,
NAM) osadzono profilaktyke uniwersalna, selektywna i wskazujaca w szerszym
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kontekscie catosci form ochrony spoleczenstwa przed problemami zdrowia
psychofizycznego. Profilaktyka skoncentrowana na dziataniach zapobiegawczych
zostala wyraznie oddzielona od dzialan terapeutycznych, kierowanych do oséb,
ktdre rozwinety juz pelnoobjawowy problem negatywnie oddziatujacych na
ich funkcjonowanie, a caty wachlarz dzialan pomocowych zakonczono wyrdz-
nieniem dzialan majacych na celu podtrzymywanie osiagnietych rezultatéw,
zapobieganie nawrotom i redukcje dalszych szkéd (Mrazek i Haggerty, 1994).
W 2009 roku, aktualizujgc rekomendacje do systemowej prewencji probleméw
psychicznych, emocjonalnych i behawioralnych wéréd ludzi mtodych, zakres
ten uzupelniono o promocje¢ zdrowia, ktéra powinna poprzedza¢ dziatania
profilaktyczne. Na rysunku 10 zobrazowano schemat propagowany przez
National Research Council (za: O’Connell i in., 2009).

Rysunek 10
Formy przeciwdziatania e-uzaleznieniom w zaleznosci od stopnia rozwoju problemu

Adnotacja. Zxddto: opracowanie wiasne na podstawie 0'Connell i in. (2009).

W ramach réznych pozioméw oddzialywania mozemy stosowac rozne
strategie profilaktyczne, wyznaczajace konkretne metody i techniki adreso-
wane do réznych grup odbiorcéw. Odnosnie ponizszych strategii przyjmuje
sie, ze zwlaszcza trzy pierwsze z nich moga by¢ realizowane na wszystkich
poziomach profilaktyki, natomiast trzy kolejne kierowane s3 szczegdlnie do
0s6b z grup podwyzszonego ryzyka.
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. Strategia informacyjna - polega na dostarczaniu informacji o konse-

kwencjach ryzykownych zachowan, majacych na celu zmiane postaw
i zachowan. Zaklada, ze brak wiedzy o zagrozeniu moze kierowac
zwlaszcza mlodych uzytkownikéw do nieracjonalnych decyzji co do
swojej aktywnosci online i naraza¢ ich na wzrost ryzyka rozwoju za-
chowan problemowych. Przykladowymi metodami w tej strategii sa np.
rozmowy profilaktyczne, filmy edukacyjne czy kampanie spoleczne.

. Strategia edukacyjna - skupia si¢ na rozwijaniu umiejetnosci psycho-

spotecznych, petnigcych role czynnikéw ochronnych np. kompetencji
spolecznych, asertywno$ci, radzenia sobie ze stresem, poczucia wlasne;j
skutecznosci, wsparcia. Uzupelnia wiedzg¢ o praktyczne umiejetnosci
radzenia sobie z codziennymi trudno$ciami, chronigc przed rozwojem
wielu probleméw, w tym naduzywania nowych technologii.

. Strategia dzialan alternatywnych - dazy do stworzenia konstruk-

tywnych form spedzania wolnego czasu, zaspokajajacych potrzeby
przynaleznodci i sukcesu, aby ograniczy¢ ryzykowne zachowania. Nuda
i brak zorganizowanych zainteresowan moga kierowa¢ zwtaszcza mto-
dych uzytkownikéw do poszukiwania atrakcyjnych zaje¢ w przestrzeni
wirtualnej, narazajac ich na naduzywanie e-mediéw. Najnowsze meta-
analizy wykazaty, ze w redukcji wskaznikéw problemowego uzywania
skuteczne byly zaréwno programy profilaktyczne ukierunkowane na
radzenie sobie z nuda (Camerini i in., 2023), jak i te zaktadajace do-
datkowe aktywnosci fizyczne (Zhang i in., 2022).

. Strategia interwencyjna - oparta na realizacji bardziej zorganizowanych

dziatan, zwlaszcza ustrukturyzowanych programoéw profilaktycznych
o dowiedzionej skutecznosci. Programy te najcze$ciej kierowane sa
do 0s6b w grupie ryzyka i majg na celu zmniejszenie widocznych juz
przejawow problemu oraz wyposazenie w wiedze i konkretne umiejet-
nosci poprawiajace codzienne funkcjonowanie i dostarczajace zasobow
do lepszego radzenia sobie z problemami. Rekomendowane progra-
my i interwencje profilaktyczne sg oparte na dowodach naukowych
i dostarczajg konkretnych narzedzi do zmiany zachowan, a dzieki ich
wdrazaniu wedlug przetestowanej procedury moga by¢ implementowane
wsrod roznych jednostek i grup z podobna skutecznoscia, bez wzgledu
na czas, miejsce i warunki realizacji programu.

. Strategia zmian srodowiskowych - koncentruje si¢ na poprawie otoczenia

fizycznego i spolecznego jednostki, np. poprzez wspoélprace z rodzina,
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szkola, grupami réwiesniczymi w celu zmniejszenia czynnikéw ryzyka
i zwiekszenia ochronnych. Opiera si¢ na wspdtpracy calego systemu
czy systemow, w ktérych funkcjonuje jednostka, aby zwigkszy¢ udziat
czynnikéw ochronnych i zmniejszy¢ wplyw czynnikéw zwiekszaja-
cych ryzyko wyksztalcenia niekonstruktywnych wzorcéw zachowan.
W przypadku e-uzaleznien przykladami tej strategii beda wszelkie
oddziatywania skierowane na rodziny (edukacja rodzicéw i przyszltych
rodzicéw, pomoc w aranzowaniu domu wolnego od wpltywu e-mediéw
w pierwszym roku zycia dziecka), dazenie do poprawy komunikacji
i relacji rodzinnych, szkolnych i réwiesniczych, poprawa kompetencji
wychowawczych rodzicow i opiekundw.

2.3. Profilaktyka e-uzaleznien w Polsce (Agnieszka Kop-Ostrowska)

W naszym kraju dostepne sg rézne programy profilaktyczne, ktére moga
by¢ wykorzystywane do zapobiegania rozwojowi problemowych wzorcow ko-
rzystania z e-mediow przez dzieci i mlodziez. Na szczeg6lng uwage zastuguja
tzw. programy rekomendowane, czyli takie, ktére sg opracowane w oparciu
o podstawy naukowe, a ich skutecznos$¢ zostata zweryfikowana w drodze
badan empirycznych. Programy te moga by¢ wykorzystywane w profilaktyce
uniwersalnej, kierowanej do wszystkich uczniow, w celu zmniejszenia ryzyka
rozwoju niekonstruktywnych wzorcéw uzywania e-mediow, jak i w profilaktyce
selektywnej i wskazujacej, kierowanej do tych uczniéw, u ktérych widoczne sa
juz oznaki rozwoju problemowych zachowan. Pelng liste i szczegdélowe opisu
programéw Czytelnik znajdzie m.in. na stronie www.programyrekomen-
dowane.pl. W tym rozdziale opisujemy wybrane programy, ktére moga by¢
pomocne w bezpos$redniej, jak i posredniej profilaktyce naduzywania nowych
technologii przez dzieci i mlodziez.

2.3.1. Programy rekomendowane ukierunkowane na redukcje ryzyka rozwoju
e-uzaleznienia

W Polsce dostepne s3 dwa programy ukierunkowane $cisle na redukcje
naduzywania e-mediow: Wspélne kroki w Cyberswiecie (z rekomendacja KCPU)
i Loguj sie z glowg (z rekomendacja MEN).
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2.3.1.1. Program Wspalne kroki w Cyberswiecie. Program profilaktyki uniwersalnej,
ktéry spelnia standardy II poziomu rekomendacji — dobra praktyka. Celem
gléwnym programu jest uksztalttowanie wsrod dzieci i ich rodzicow wiedzy
i umiejetnosci, ktore sprzyjaja bezpiecznemu korzystaniu z Internetu i innych
medioéw elektronicznych, a takze chronia przed wyksztalceniem problemowych
wzorcow korzystania z nich.

Adresatami programu sg uczniowie I1I klas szkét podstawowych oraz ich rodzi-
ce/opiekunowie. Dzieki niemu uczniowie moga rozwija¢ szereg umiejetnosci zy-
ciowych stuzacych profilaktyce e-uzaleznien, jak i ogoélnemu rozwojowi, chronigc
przed wystapieniem wielu zagrozen réwniez w przysztosci. Rodzice i opiekunowie
moga za$ rozwija¢ konstruktywne kompetencje wychowawcze, w tym umiejetno-
$ci aktywnego zaangazowania w dzialania profilaktyczne skierowane do dzieci.

Program obejmuje 14,5 godziny zaj¢¢. Sklada sie z jednego polgodzinnego
spotkania wprowadzajacego z rodzicami/opiekunami, 10 cotygodniowych
zaje¢ z dzie¢mi oraz trzygodzinnego spotkania podsumowujacego, w kto-
rym uczestniczg dzieci wraz ze swoimi rodzicami lub opiekunami. Dziatania
obejmujace samych uczniow sktadajg sie z 10 zaje¢ podzielonych zostal na
trzy bloki tematyczne:

- blok pierwszy (cztery spotkania) dotyczy zasad korzystania z cyberprze-
strzeni (realizujac takie tematy jak: netykieta, wirusy komputerowe,
zasady bezpiecznego korzystania z Internetu itp.);

- blok drugi (kolejne cztery zajgcia) koncentruje sie na ksztalttowaniu
umiejetnosci emocjonalnych i psychospotecznych ucznidéw (realizuje
tematy takie jak: podstawowa edukacja emocjonalna, zasady komuni-
kacji, techniki relaksacyjne itp.);

- Dblok trzeci (ostatnie dwa zajecia) dotyczy specyficznych zagrozen inter-
netowych (jak cyberprzemoc) i obszaru aktywnosci pozainternetowych
jako form alternatywy do spedzania czasu online).

W pracy z uczniami wykorzystywane sa aktywne techniki pracy z grupa
(praca na forum, burza moézgéw, prace w podgrupach zadaniowych, gry i za-
bawy ruchowe). Waznymi elementami programu sa: blog klasowy prowadzony
wspdlnie przez uczniéw i nauczyciela w trakcie realizacji programu, zadania
domowe do wspdlnego wykonania przez dzieci i ich rodzicéw/opiekunéw oraz
gra terenowa organizowana na zakonczenie realizacji programu, w ktorej udziat
biora uczniowie i ich rodzice. Podczas realizacji programu wykorzystywany
jest specjalnie opracowany pakiet edukacyjny dla realizatoréw (Podrecznik
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realizatora wraz z kartami pracy), uczniéow (broszura Wspélne kroki w Cyber-
Swiecie. Materialy edukacyjne dla dzieci) i rodzicow (Poradnik dla rodzicéw
i opiekunow z praktycznymi wskazéwkami).

Realizatorami programu moga by¢ nauczyciele, pedagodzy i psycholodzy
pracujacy z uczniami III klas szkdt podstawowych po przejsciu 5-godzinnego
szkolenia i uzyskaniu zaswiadczenia.

2.3.1.2. Program Loguj siez glowq. Program profilaktyki uniwersalnej, ktéry po-
wstal z inspiracji i wspdtpracy Ministerstwa Edukacji i Nauki oraz Ministerstwa
Zdrowia. Zostal opracowany przez Fundacj¢ Poza Schematami na zlecenie
KCPU. Program ukierunkowany jest na uksztaltowanie u dzieci i mlodziezy
szkolnej wiedzy i umiejetnosci, ktdre sprzyjaja bezpiecznemu mu korzystaniu
z Internetu i medidow elektronicznych oraz chronig przed e-uzaleznieniami.

Adresatami programu sg uczniowie klas I-III, IV-VTI oraz VII-VIII szkét
podstawowych, uczniowie szkét ponadpodstawowych i ich rodzice. Wszystkie
moduly zawierajg karty pracy i dodatkowe scenariusze zaje¢ dla rodzicow.
Kazda z wersji wiekowych sklada si¢ z czterech zaje¢ poswigconych rozwijaniu
umiejetnosci, ktore sprzyjaja bezpiecznemu korzystaniu z Internetu i mediow
elektronicznych oraz chroniag przed e-uzaleznieniami, w tym e-hazardem
w przypadku starszych nastolatkéw. Tematy, poruszane zagadnienia oraz
metody pracy zostaly dostosowane do poszczegdlnych grup wiekowych.

W klasach I-IIT uczniowie z pomocg szeryfa Cyberzachodu i pani szeryfowej
stawiajg czola Dzikiej Bandzie - zagrozeniom zwigzanym z uzywaniem Internetu
i medidw cyfrowych, a takze uczg si¢ radzenia sobie z emocjami i komuniko-
wania si¢ jezykiem zyrafy, czyli takim, w ktorym wykazujemy si¢ zrozumie-
niem, nie oceniamy, méwimy szczerze o swoich odczuciach (Rosenberg, 2009).

Uczniowie klas IV-VI pracuja nad zagadnieniami dotyczgcymi naduzy-
wania medidéw cyfrowych i cyberprzemocy, radzenia sobie z emocjami oraz
ze stresem. Poznaja rowniez sposoby na budowanie adekwatnej samooceny.
Proponowane w ramach poruszanej tematyki zadania mogg by¢ wykorzystane
w realizowaniu dzialann majacych na celu zapobieganie przemocy réwiesniczej
zaréwno online, jak i offline.

Uczniowie klas VII-VIII moga natomiast przyjrzec sice wlasnym wzorcom
korzystania z nowych technologii, dowiedzie¢ sie, jakie sygnaly moga wskazywa¢
na problemowe uzywanie Internetu i gier komputerowych. Zdobywajg réwniez
wiedze na temat efektywnego zarzadzania wltasnym czasem i réwnowazenia
aktywnosci online i offline.
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Zajecia dla uczniéw klas szkét ponadpodstawowych koncentruja si¢ wokot
czterech tematdw: rozpoznania mechanizméw sprzyjajacych angazowaniu
sie w e-hazard i naduzywaniu gier komputerowych, rozwijania umiejetnosci
radzenia sobie ze stresem, autoanalizy wlasnego zaabsorbowania nowymi
technologiami oraz réwnowazenia aktywnosci online i offline.

W badaniach ewaluacyjnych program uzyskal bardzo wysoka ocene
zar6wno uczniéw, jak i rodzicéw. Jego wdrazanie nie wymaga uprzedniego
szkolenia realizatoréw.

2.3.2. Inne rekomendowane programy, ktore mogq wspomagac zapobieganie
e-uzaleznieniom posrednio

Poza programami celowymi w procesie zapobiegania e-uzaleznieniom po-
mocne mogg by¢ réwniez inne programy rekomendowane, ktorych celem jest
rozwdj kompetencji osobistych i zasobow, mogacych ustrzec przed ryzykiem
e-uzaleznienia posrednio — poprzez wzmacnianie indywidualnych, relacyjnych
i srodowiskowych czynnikéw ochronnych, zmniejszajacych ryzyko wystapienia
wielu probleméw psychologicznych i rozwijajacych ogélne zdolnosci lepszego
radzenia sobie z réznymi trudnosciami zycia codziennego.

2.3.2.1. Rekomendowane programy profilaktyczne skierowane do uczniow.

2.3.2.1.1. Program Trzy kofa. Uniwersalny program wychowawczo-profilak-
tyczny opracowany przez Fundacje Wychowawcow i Mlodziezy Prom, ktory
spelnia standardy II poziomu rekomendacji (dobra praktyka). Cele programu
to przede wszystkim wzmacnianie wiezi spotecznych pomiedzy nauczycielami
i uczniami, szkolg i rodzicami, rozwijanie pozytywnych relacji spotecznych
miedzy uczniami, wzmacnianie zachowan prospotecznych uczniéw, wzmac-
nianie postaw i zachowan prozdrowotnych oraz zmniejszanie zapotrzebowania
na zachowania antyzdrowotne, takie jak: picie alkoholu, palenie papieroséw
i inne zachowania ryzykowne dla zdrowia.

To metoda pracy wychowawcy z uczniem, ktéra jest wpleciona w rutynowa
prace wychowawczo-edukacyjng. Po trzydniowym szkoleniu wychowawcy
otrzymujg zeszyty z duza pulg materialéw metodycznych wraz z pomocami
do pracy uczniéw, ktére moga wykorzystywac w codziennej pracy. Adresatami
programu s3 uczniowie szko! podstawowych i ich rodzice. Tresci programu
dotyczg trzech obszaréw, symbolicznie podzielonych na trzy kofa:
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1. Koto Zielone: klimat i wigzi - stuzy rozwijaniu zdolno$ci do wspdtpracy
i ksztaltowaniu pozytywnych relacji miedzy uczniami w klasie poprzez
poprawe umiejetnosci komunikacyjnych, réwniez w zakresie udzielania
i przyjmowania informacji zwrotnych, pobudzanie checi do pomocy innym,
pracy na warto$ciach i rozwijania kreatywnosci, jak i umiejetnosci petnie-
nia réznych rél spolecznych i wzmacniania wigzi miedzypokoleniowych.

2. Koto Pomaranczowe: sprawy i problemy - stuzy ksztaltowaniu zdol-
nos$ci zwigzanych z inteligencja emocjonalng, takich jak zdolnos¢
rozumienia i wyrazania wlasnych uczu¢ i emocji oraz rozpoznawania
ich u innych oraz rozwijania wielu umiejetnosci zyciowych, takich jak:
nawigzywania kontaktéw, dobrych manier, rozwigzywania konfliktow,
dzialania na rzecz innych, wzmacniania poczucia wlasnej wartosci,
doceniania innych.

3. Koto Czerwone: zdrowie i zagrozenia - stuzy zwiekszaniu wiedzy
o uzaleznieniach od substancji, takich jak papierosy, alkohol, narkotyki,
dopalacze, ale i od zachowan, w tym e-uzaleznien. Uczniowie eduko-
wani sg w zakresie mechanizméw negatywnego wplywu spotecznego,
asertywnosci, agresji i przemocy, w tym mechanizméw powstawania
agresji i sposobow radzenia sobie z nig, a takze w zakresie zdrowych
nawykow zywieniowych, znaczenia aktywnosci fizycznej, unikania
nieszczesliwych wypadkéw, dbania o bezpieczenstwo innych itp. Za-
wiera réwniez propozycje ciekawych form spedzania wolnego czasu.

W metodzie tej uwzglednia si¢ rowniez wspotprace z rodzicami, np. poprzez
aktywizowanie ich w czasie zebran szkolnych, wlaczanie w wydarzenia reali-
zowane w szkole, udzielanie pozytywnych informacji o kontakcie z uczniami,
jak i bezposrednie rozmowy profilaktyczne i o problemach wychowawczych.

Tresci programu maja by¢ swobodnie wplatane w rutynowg prace nauczyciela
i wykorzystywane podczas lekeji przedmiotowych i wychowawczych, kontaktu
poza zajeciami edukacyjnymi, wycieczek, zabaw, akcji klasowych i szkolnych,
spotkan i rozméw z rodzicami itp. Techniki pracy z uczniami sg dostosowane
do ich doswiadczen i do wieku. Jako Ze sa realizowane w matych grupach lub
w kontakcie osobistym, wykorzystuja m.in. burze mézgéw, odgrywanie rol,
rysunki, scenki komiksowe, gry, zajecia ruchowe itp. U podstaw programu leza
zalozenia wynikajace z doswiadczen praktycznych i ugruntowanej wiedzy naukowej
z zakresu psychologii, socjologii i profilaktyki zachowan ryzykownych i anty-
spotecznych. Wskazujg one na konieczno$¢ jak najwczesniejszego ksztaltowania
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postaw i wewnetrznych standardéw przeciwnych niepozadanym tendencjom
(z zaangazowaniem rodzicéw oraz szkoly), systematycznosci dzialan zapobie-
gawczych, wigzania w oddziatywaniach wychowawczych idei dbania o siebie,
szanowania innych ludzi i systeméw wartosci, tworzenia pozytywnych wiezi ze
szkola. Program umozliwia ponadto doskonalenie umiejetnosci wychowawczych
i spotecznych nauczycieli z jednoczesnym pozostawieniem im swobody w doborze
technik pracy wychowawczo-profilaktycznej i oferowaniem zrédel inspiracji.

Realizatorami programu sg przeszkoleni przez treneréw Fundacji wycho-
wawcy klas szkolnych i opiekunowie innych grup w wieku szkolnym, ktérzy
oddzialuja na uczniow. Wychowawcy odbywaja jednodniowe szkolenie i po
okoto czterech miesigcach - drugie, dwudniowe, szkolenie. Uczestnicy kursu
otrzymuja zeszyty z materialami metodycznymi wraz z pomocami do pracy
praktycznej z uczniami.

2.3.2.1.2. Program Spéjrz inaczej. To program profilaktyki uniwersalnej, opra-
cowany przez Stowarzyszenie Psychoprofilaktyki Spojrz Inaczej, ktéry dla
mlodszych odbiorcow spetnia standardy II poziomu rekomendacji (dobra
praktyka), a dla uczniéw starszych standardy I poziomu (program obiecujacy),
ukierunkowany na wspieranie dzieci w srodowisku szkolnym bedacym natu-
ralnym miejscem do rozwijania wyzszych umiejetnosci psychospotecznych.
Celem ogdlnym programu jest zapobieganie zachowaniom ryzykownym i de-
strukcyjnym, w tym zwigzanym z uzaleznieniami i nieprawidlowa adaptacja
spoteczng dzieci, poprzez wspieranie ich prawidtowego rozwoju i rozwijanie
umiejetnosci psychospolecznych kluczowych dla danego okresu rozwojowego.
Cele profilaktyczne realizowane s3 poprzez prace z emocjami, ksztalttowanie
pozytywnej samooceny, rozwoj empatii, umiejetnosci wspotpracy, rozwigzywania
problemdw, podejmowania samodzielnych decyzji i zachecanie do zdrowego
stylu zycia. Adresatami programu s3 uczniowie szkdt podstawowych, a tresci
dopasowane sa dla dwdch grup wiekowych: uczniéw klas I-III oraz IV-VI.

Program na poziomie pierwszego etapu edukacyjnego realizowany jest
w sposob ciaggly przez 3 lata, w klasie I obejmuje 22 godziny dydaktyczne,
w klasie IT - 21 godzin zaje¢, a w III - 25 godzin zajec. Realizacja poprzedzona
jest spotkaniem organizacyjnym z rodzicami. W trakcie trwania programu
i po jego zakonczeniu przewidziane s3 réwniez spotkania z rodzicami w celu
omowienia efektow.

Zajecia programu w klasach IV-VI s3 w zalozeniu kontynuacja zaje¢ pro-
wadzonych w klasach I-III. W klasie I'V realizowanych jest 25 zaje¢ (roéwniez
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trwajacych po 45 minut kazde), w klasie V - 26 zaje¢ i w klasie VI - 28 zajec.
Na tym etapie realizator przeprowadza dwa spotkania z rodzicami, z czego
jedno odbywa sie w trakcie roku szkolnego, a drugie na zakonczenie cyklu
zaje¢ (podczas niego omawiane sg efekty pracy).

Zajecia prowadzone s3 metodami aktywnymi. W najmlodszych klasach
wykorzystuje sie tez techniki oparte na zabawie, malowaniu, modelowaniu,
$piewanie piosenek, scenki teatralne, przedstawienia kukietkowe itp. Prowa-
dzacy zajecia wybiera sposrod technik zawartych w podreczniku takie, ktdre
najlepiej odpowiadajg jego przygotowaniu i celom konkretnego ¢wiczenia
w danej grupie. Istotnym walorem programu jest psychoedukacja nauczycieli
w zakresie psychologii rozwojowej, ktora zwieksza ich uwaznos¢ na potrzeby
ucznia w danym okresie rozwojowym.

Osobami uprawnionymi do realizacji s3 wylacznie osoby, ktore posiadaja
za$wiadczenie o ukonczeniu warsztatow przygotowujacych do realizacji zajgé
(prowadzonych przez trenera rekomendowanego przez Stowarzyszenie Psycho-
profilaktyki Spojrz Inaczej). Szkolenie realizatoréw programu w klasach I-III
obejmuje 35 godzin zaj¢¢ dydaktycznych, a w klasach IV-VI - 55 godzin po-
dzielonych na dwie czeéci (35 h + 20 h). W trakcie realizacji programu zalecana
jest superwizja prowadzona przez treneréw Stowarzyszenia. Przeprowadzenie
programu w szkole odbywa sie za zgoda dyrektora i wymaga uwzglednienia
w planie pracy wychowawczej. Dla osiggniecia najkorzystniejszych efektow
spolecznych istotne jest objecie programem jak najwiekszej liczby klas w danej
szkole, co w praktyce wymaga dlugoterminowego zaangazowania si¢ wielu
wychowawcow.

2.3.2.1.3. Program EPSILON. Program profilaktyki uniwersalnej opracowany przez
Stowarzyszenie Epsilon Plus, ktéry spetnia standardy I poziomu rekomendacji
(program obiecujacy). Jego celem ogdlnym jest trwale poglebienie poczucia
zadowolenia z zycia oraz eliminowanie zagrozen dla rozwoju poprzez poprawe
umiejetnosci zyciowych i budowanie indywidualnych sposobéw pozwalajacych
lepiej radzi¢ sobie trudnosciami, np. poprzez rozwoj inteligencji emocjonalne;j
i poczucia spojnosci. Program kierowany jest bezposrednio do uczniow w wieku
7-9 lat oraz wychowawcoéw klas biorgcych udzial w programie. Posrednimi
odbiorcami sg za$ rodzice biorgcych w nim udzial uczniéw.

Realizacja programu obejmuje 60 godzin podzielonych na trzy moduly:
praca z uczniami w wymiarze 24 h, praca z wychowawcg w wymiarze 30 h
i praca z rodzicem w wymiarze 6 h. Program jest prowadzony przez realizato-
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réw z zewnatrz przy wspodtudziale nauczyciela. Sa to zajecia w klasie szkolnej
z wykorzystaniem réznych technik (drama edukacyjna, dyskusja sterowana,
trening umiejetno$ci, wprowadzanie ,rytuatéw klasowych”, wprowadzenie
i realizacja umowy klasowej dotyczacej wzoréw zachowania w sytuacjach
konfliktowych), zakladajace aktywne uczestnictwo dzieci w tych zadaniach.
Zajecia prowadzone sg wedlug zawartych w podreczniku scenariuszy. Pomiedzy
modufami programu wychowawca ugruntowuje wprowadzone zagadnienia
podczas zajec¢ szkolnych z uczniami (np. lekcji wychowawczych) i spotkan
z ich rodzicami.

Realizatorzy programu muszg posiada¢ wyzsze wyksztalcenie psychologicz-
ne lub pedagogiczne oraz co najmniej 4-letnie (min. 3200 h) doswiadczenie
w pracy z grupami dzieci i mlodziezy technikami aktywnymi, w szczegélnosci
za§ dramowymi. Przechodzg oni przez szkolenie wstepne (64 h) oraz szkolenie
doskonalace (32 h). Szkolenie obejmuje réwniez superwizje. Wspolrealizatorami
programu s3 przygotowani do tego wychowawcy, ktérzy koncza 30-godzinne
szkolenie. Uczestnicza oni takze w 3-godzinnym spotkaniu informacyjnym
(przedstawiajacym cele moduléw i sposdb ich realizacji), a takze w 3-go-
dzinnym spotkaniu konsultacyjnym (skupiajacym si¢ na pojawiajacych sie
problemach i wspierajacym wychowawce). Wychowawcy uczestniczg takze
w trzech szkoleniach doskonalgcych w wymiarze 24 h (nabywanie umiejet-
nos$ci wykorzystania dramy w pracy wychowawczej, wsparcie pacy z grupa
i budowania dobrych relacji z rodzicami).

2.3.2.1.4. Program Apteczka pierwszej pomocy emocjonalnej. Program profilaktyki
uniwersalnej i promocji zdrowia psychicznego opracowany przez Centrum
Pozytywnej Edukacji. Program spelnia standardy poziomu I (program obie-
cujacy). Gléwnym jego celem jest ksztaltowanie u uczestnikéw umiejetnosci
radzenia sobie z trudnosciami, stresem, budowanie w nich optymizmu i wiary
w siebie (oparty jest na koncepcji psychologii pozytywnej i uwaznosci). Pro-
gram adresowany jest do uczniow z klas III-VI szkoly podstawowej (8-12
lat). Moze by¢ prowadzony w szkotach podstawowych, poradniach psycholo-
giczno-pedagogicznych, mlodziezowych o$rodkach socjoterapii, swietlicach
srodowiskowych, domach dziecka itp.

Zajecia prowadzone s3 wedlug otrzymanych scenariuszy - jest to 30 okolo-
-godzinnych spotkan realizujacych 10 tematéw ukierunkowanych na osiggniecie
celéw programu (dotyczacych np. takich zagadnien, jak optymizm, kreatyw-
nos¢ zyczliwos$¢ czy wdziecznos¢). Wszystkie spotkania odbywaja sie wedlug
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schematu: prezentacja celu zaje¢, przypomnienie ustalonych, uwzgledniajacych
istotne wartosci zasad, krotkie praktyki uwaznosci, ¢wiczenia (jedno lub dwa)
dotyczace omawianych tresci oraz, na koniec, krétkie podsumowanie z prosba
o dzieciece przemyslenia, spostrzezenia.

Zajecia w ramach programu mogg by¢ prowadzone przez nauczyciela, pe-
dagoga, psychologa lub wychowawce w ramach lekcji wychowawczych badz
zaje¢ dodatkowych. Aby je prowadzi¢, trzeba ukonczy¢ 14-godzinne szkolenie,
ktdre jest prowadzone metodami warsztatowymi przez zewnetrznych certy-
fikowanych treneréw.

2.3.2.1.5. Program Tutoring szkolny. Program profilaktyki uniwersalnej okreslany
programem pedagogiki dialogu. Zostal opracowany przez Instytut Tutorin-
gu Szkolnego, spetnia standardy poziomu II - dobra praktyka. Teoretyczne
podstawy programu odwoluja si¢ do pedagogiki dialogu, zalozen filozofii
personalistyczno-egzystencjalnej, psychologii humanistycznej i metody Dia-
logu Motywujacego.

Celem programu jako przyktadu indywidualnej pracy z uczniem jest wzrost
efektywnosci ksztalcenia poprzez wspieranie rozwoju uczniéw, ich niezalezno-
$ci, poczucia wplywu, wiary w siebie, z jednoczesnym wspieraniem rozwoju
kompetencji wychowawczych nauczycieli. Wedlug zatozen programu praca
tutora, czyli madrego dorostego, z uczniem wpltywa dobrze na relacje w szkole,
a poprzez zwigkszenie poczucia bezpieczenstwa pozwala bardziej si¢ z nia
identyfikowa¢, wplywajac tym samym korzystnie na osiggane wyniki w nauce
i propagowanie zdrowia psychicznego. Tutoring wplywa tez na nauczycieli
poprzez poprawe ich umiejetnosci wychowawczych, doskonalenie zawodowe,
a takze rozwdj osobisty, redukujac tym samym ryzyko wypalenia zawodowego.
Grupg docelowg programu sg zatem uczniowie i grono pedagogiczne szkot
podstawowych (od IV klasy), ponadpodstawowych, Miodziezowych Osrodkéw
Socjoterapii i Mlodziezowych Osrodkéw Wychowawczych.

Program jest wprowadzany w placéwkach przez przeszkolonych nauczycieli,
praca tutora wymaga bowiem posiadania istotnych kompetencji: komunika-
cyjnych (dobrego stuchania, umiejetnego zadawania pytan, parafrazowania,
syntetyzowania, identyfikacji i nazywania uczué, empatycznego dialogu),
wspolpracy i samoswiadomosci (swoich mocnych i stabych stron). Szkolenia
przygotowujace do pracy tutorskiej odbywaja sie w szkole, prowadzone sa
przez minimum dwdch akredytowanych przez Instytut Tutoringu Szkolnego
treneréw (kurs pierwszego stopnia trwa 64 h). Istotnym elementem szkole-
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nia jest przygotowanie uczestnikow réwniez do wspdtpracy z rodzicami, aby
efektywniej wspierac rozwdj dzieci. Program jest wprowadzany w placéwce na
wniosek dyrektora po uzyskaniu akceptacji grona pedagogicznego. Szkolenia
prowadzone s3 metodami warsztatowymi dla grupy liczacej od 12 do 20 oséb,
wspierane s3 praktyka, spotkaniami konsultacyjnymi, wsparciem superwizyjnym
(indywidualnym i grupowym), opieka merytoryczng. Istotng pomoca w pracy
jest Poradnik tutora szkolnego przygotowany na potrzeby projektu Wychowac
cztowieka mqgdrego (dostepny w wersji elektronicznej od grudnia 2018 r.).
Uczestnicy szkolen sg zaopatrzeni w materialy metodyczne, ktére wspieraja
ich w pracy z uczniami. Tutor moze mie¢ pod opieka najwyzej 10 uczniéw,
ktérzy moga czerpac z jego osobistego wsparcia. W trakcie odbywajacych sie
co najmniej raz w miesigcu spotkan (tutoriali) uczen okresla wazne dla siebie
cele oraz mozliwosci ich zdobycia, za$ tutor wspiera go w dzialaniu, bazujac
na jego atutach i potencjale.

2.3.2.1.6. Program Zagrajmy razem. Program profilaktyki uniwersalnej, spet-
niajacy standardy poziomu I (program obiecujacy). Jest to polska adaptacja
programu Good behaviour game znana dawniej jako Gra w dobre zachowania.
Ogolnym celem programu jest redukcja zachowan problemowych (w tym: uza-
leznien) oraz poprawa kondycji psychicznej uczestnikéw. Bezposredni cel za$
to poprawa funkcjonowania w klasie dzieci rozpoczynajacych nauke w szkole
poprzez promowanie idei wspdtpracy, postepowania zgodnie z zasadami, do-
brego traktowania sie, prawidlowego realizowania zadan, popularyzowania
cenionych postaw oraz wykluczania tych niepozadanych.

Program skierowany jest do najmlodszych uczniéw szkoty podstawowej
(klasy 0-III) i najstarszych grup przedszkolnych. Nie wprowadza on nowych
zagadnien, jest realizowany w trakcie standardowej pracy z dzie¢mi poprzez
dzialania (gre) nauczyciela wplywajace na funkcjonowanie uczniéw. Owa
gra opiera si¢ na zasadach klasowych, pracy w grupach, monitorowaniu pro-
ces6w oraz bazowaniu na pozytywnych wzmocnieniach. W jej trakcie dzieci
podejmuja zadania, ktére i tak wykonalyby w ramach zaje¢ (np. pisanie lub
rachowanie). To nauczyciel decyduje o ich liczbie czy limitach czasu. Zaloze-
nia programu daja takze swobode jego realizacji poza zajeciami szkolnymi
(wycieczki, przerwy).

Realizatorami programu sg nauczyciele edukacji wczesnoszkolnej, ktorzy
odbyli 16-godzinne szkolenie podstawowe i 8-godzinne uzupelniajace, a w trak-
cie roku szkolnego uczestniczyli w spotkaniach coachingowych i otrzymali
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certyfikat. Osobami szkolagcymi nauczycieli sa certyfikowani trenerzy, ktorzy
sg szkoleni przez Lead Coachéw / Lead Treneréw certyfikowanych przez
American Insitutes for Research.

2.3.2.1.7. Projekt Lustro. Program profilaktyki uniwersalnej spetniajacy stan-
dardy poziomu I (program obiecujacy). Program opracowano na zlecenie
Panstwowej Agencji Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych. Ogélnym
celem programu jest redukcja zachowan ryzykownych oraz zadbanie o zdrowie
psychiczne uczniéw przez stymulowanie rozwoju i czynnikéw ochronnych.
Zapewnia to realizacja celow szczegdtowych, ktorymi sa: intensyfikacja wiezi
ucznioéw ze szkola, stymulacja proceséw socjalizacyjnych, praca z uczniami
w zakresie umiejetnosci pozytywnego myslenia o sobie, poprawa kompetencji
i Swiadomosci dorostych w zakresie mozliwosci wspierania mlodziezy, zwie-
lokrotnienie — poprzez realizacj¢ programu - liczby okazji, w ktérych mto-
dziez ma szanse¢ otrzymac wsparcie ze strony dorostych, poglebianie wiedzy
o psychicznym i fizycznym zdrowiu czlowieka.

Program kierowany jest do starszych odbiorcéw - uczniow szkoét ponad-
podstawowych w wieku 15-17 lat. Sklada si¢ z 34 scenariuszy zajec reali-
zowanych w klasie szkolnej w ciggu trzech lat. Metody prowadzenia zajeé
oparte s3 o wymiane pogladéw i dyskusje, ktére traktowane sg jako bardzo
wazne elementy wplywajace na ksztaltowanie postaw nastolatkéw. Kolejnos¢
scenariuszy nie jest bez znaczenia - zostata ulozona zgodnie z normami roz-
wojowymi i etapami proceséw grupowych, w zwigzku z czym program nalezy
realizowa¢ w opisanej kolejnosci.

Atutem programu jest rozwijanie kompetencji nauczycieli, ktére polegaja
nie tylko na opanowaniu wiedzy i umiejetnosci w zakresie prowadzenia
zajed, ale takze na doskonaleniu umiejetnosci psychospotecznych, ktore sa
konieczne do madrego, dojrzalego wsparcia uczestnikow w przezywaniu
problemdw i emocji mogacych towarzyszy¢ realizacji konkretnych tematdéw.
Program angazuje réwniez rodzicéw — zawiera scenariusze zaje¢ takze dla
nich (uwzgledniajace wiedze¢ na temat okresu dorastania, towarzyszacych
temu probleméw i sposobéw radzenia sobie z nimi). Proponuje si¢ réwniez
przeprowadzenie niektdrych zaje¢ wspolnie z rodzicami uczniow, tak aby mie¢
okazje do wymiany miedzypokoleniowych doswiadczen.

Zajecia prowadzone sg przez przygotowanych (w sumie 55 h szkolenia: e-
-learning, treningi umiejetnosci i superwizje) realizatoréw, ktérymi moga by¢
wychowawcy klas, pedagodzy, psycholodzy i inni nauczyciele. Sg oni przygo-
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towywani przez trenera — autora programu. W realizacji zaj¢¢ pomocny jest
dostepny dla nich na stronie internetowej programu podrecznik.

2.3.2.1.1.8. Program wspomagania rozwoju psychospotecznego dzieci nielubianych. Pro-
gramem profilaktyki selektywnej opracowany na Uniwersytecie Kazimierza
Wielkiego w Bydgoszczy, ktdry spetnia standardy poziomu II (dobra praktyka).
Gléwnym celem programu jest zmiana pozycji spolecznej dzieci nielubia-
nych w klasie poprzez regulacje ich emocji, ksztaltowanie ich umiejetnosci
obserwowania zdarzen z réznych perspektyw oraz wzmacniania poczucia ich
wlasnej wartoéci. Zaklada sig, Ze dokonana przez powyzsze dziatania zmiana
zachowan tych dzieci wplynie zapewne na inne ich postrzeganie (takze przez
dorostych), a tym samym na poprawe ich statusu w klasie.

Program adresowany jest do nielubianych przez réwiesnikéw uczniow klas
IV-V szkoly podstawowej. Warunkiem uczestnictwa w nim jest wytypowanie
przez rowiesnikéw, wychowawce lub pedagoga szkolnego, wyrazenie zgody na
udzial przez samego ucznia oraz uzyskanie zgody jego rodzicow.

Program sklada sie z 32 pdttoragodzinnych (dwie godziny lekcyjne) sce-
nariuszy zaje¢é, realizowanych dwa razy w tygodniu. Prowadzacy jest wypo-
sazony w podrecznik. Aby byta mozliwo$¢ nawigzania bardziej autentycznych
relacji, zajecia powinny by¢ realizowane w matych grupach (do 10 oséb).
Podczas zaje¢ dzieci pracujg nad emocjami, przede wszystkim nad zloscia
(z zaakcentowaniem koniecznosci bycia §wiadomym wlasnych reakgji fizjo-
logicznych i mysli, ktore towarzyszg konkretnym zdarzeniom). Eksponuje sie
réwniez fakt mozliwosci réznej, indywidualnej oceny sytuacji spotecznych,
w ktérych uczniowie uczestniczg. Odbywa sie to gléwnie poprzez ¢wiczenia,
rozmowy, dyskusje, odgrywanie scenek (ze zmiennoscig rdl), podczas ktorych
uczestnicy ¢wiczg stosowanie komunikatu Ja, wyprébowuja rézne strategie
regulacji emocji, wykorzystujac poznane techniki. Stad tez wazne jest réwniez
zadbanie o odpowiednie, przestronne pomieszczenie do realizacji zajeé, tym
bardziej, ze program obejmuje takze wykonywanie ¢wiczen relaksacyjnych
na materacach. Szkolenie zaklada tez omawiane pdzniej zadania domowe,
polegajace na stosowaniu poznanych umiejetnosci w zyciu.

Waznym elementem programu jest osoba prowadzaca zajecia, ktorej
kompetencje pozwalajg na cieply, osobisty kontakt, a tym samym stwarzanie
klimatu wspierajacego rozwdj wszystkich dzieci. Realizatorami programu moga
zosta¢ (pracujacy najlepiej w parze) nauczyciele, pedagodzy, socjoterapeuci,
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ktérzy posiadaja wiedze z zakresu psychologii rozwojowej, specyfiki zachowan
trudnych, oraz umiejetnosci pracy z grupa.

2.3.2.1.9. Program wspomagania rozwoju psychospofecznego dzieci niesmiatych. Program
profilaktyki selektywnej, ktéry spetnia standardy poziomu I (program obie-
cujacy). Zostal opracowany na Uniwersytecie Kazimierza Wielkiego w Byd-
goszczy pod kierownictwem Malgorzaty Zablockiej. Celem przeprowadzanych
w ramach programu zajec jest przelamywanie niesmialosci uczestnikéw po-
przez zwiekszanie ich aktywnosci spolecznej, podwyzszanie ich umiejetnosci
interpersonalnych, wiary w siebie oraz optymizmu.

Program adresowany jest do dzieci nieSmiatych w wieku 10-11 lat. Obej-
muje on 15 dwugodzinnych, prowadzonych raz w tygodniu spotkan z dzie¢-
mi, podczas ktérych wykorzystuje si¢ metody aktywne (miedzy innymi krag
uczué, rysunki, historyjki obrazkowe, scenki, burze mézgéw, dyskusje, opo-
wiadania, bajki). Uczestnicy zajec¢ sa zachecani do wspdtdzialania z innymi,
czesto pracujg w parach, malych grupach, a kazde spotkanie daje mozliwos¢
aktywnosci (werbalnej, zadaniowej) wsrdd innych (co sprzyja ksztalttowaniu
przekonania o podmiotowosci i posiadania wplywu na rozwoj sytuacji).
Dzieci sg pytane o oczekiwania wobec zaje¢, informowane o mozliwosci ich
realizacji. Zglaszaja propozycje norm, maja realny wpltyw na zakonczenia
scenek. Rozwazaja motywy spolecznych zachowan, a takze mozliwe perspek-
tywy ich interpretacji, ucza si¢ zauwazania zalet innych oséb, sg zachecane
do wyrazania swoich opinii, przemyslen, oczekiwan, np. podczas ,rundek”
(rozwijanie kompetencji spolecznych). Waznym elementem s formutowane
przez prowadzacego autentyczne, korzystne informacje zwrotne (rozwijanie
$wiadomosci mocnych stron uczestnikéw). Dzieci sg zach¢cane do myslenia
o przyczynach wlasnych sukceséw i niepowodzen, uczg si¢ dostrzega¢ pozy-
tywne okolicznosci trudnych dla nich zdarzen.

Poczatek zajec to praca na krotkich opowiadaniach pokazujacych to, jak
inni ttumaczg przyczyny réznych sytuacji, potem wykorzystuje sie ilustracje
(pozwalajace wczuc si¢ w bohateréw), konczy sie zas przykladami wlasnych,
realnych do$wiadczen.

Zajecia mogg prowadzi¢ pedagodzy, psycholodzy, socjoterapeuci, nauczyciele,
ktérzy ukonczyli 30-godzinne szkolenie. Przygotowujac si¢ do realizacji zajec,
trzeba zadbac o duza sale (krzesta w kregu, zabawy ruchowe) oraz materiaty
dydaktyczne (biale i kolorowe kartki, pisaki, dtugopisy, zeszyty, farby, arkusze
szarego papieru, ksero kart pracy (25 do pracy indywidualnej i 11 do grupowe;j).
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2.3.2.2. Rekomendowane programy profilaktyczne skierowane do rodzin i specjalistow.

2.3.2.2.1. Program wzmacniania rodziny. Adaptacja amerykanskiego Strengthening
families (w procesie adaptacji i wdrazania programu na terenie naszego kraju
brat udzial Osrodek Szkoleniowy MARATON). Program spelnia standardy
poziomu II (dobra praktyka). Ma on charakter profilaktyki uniwersalnej —
udzial w programie bowiem, poprzez rozwéj kompetencji wychowawczych
rodzicéw oraz umiejetnosci zyciowych dzieci, wptywa na optymalizacje relacji
w rodzinie. Program funkcjonuje tez na poziomie profilaktyki selektywnej dla
rodzin, w ktorych nieprawidlowe relacje, zaistniale juz sytuacje, negatywne
zachowania dzieci nie pozostaja bez wplywu na funkcjonowanie rodziny,
mogac stac si¢ przyczyng podejmowania przez nastolatki zachowan ryzy-
kownych. Gtéwnym celem programu jest wlasnie zapobieganie temu poprzez
wzmacnianie kompetencji spotecznych zaréwno nastolatkoéw, jak i rodzicow
(ktorzy rozwijajg takze swoje kompetencje wychowawcze).

Program skierowany jest zatem do dzieci w wieku 10-14 lat i ich rodzicéw.
Jest on realizowany w cyklach - sesjach podstawowych i przypominajacych.
Warsztaty sesji podstawowych odbywaja si¢ w okresie 7 tygodni (raz w ty-
godniu po 2 godziny). Zajgcia przypominajace trwajg 4 tygodnie i moga by¢
rozpoczete w okresie 3-12 miesiecy od zakonczenia czgsci podstawowej. Zajecia
prowadzone s3 metodami warsztatowymi nie tylko w formie osobnych sesji
dla rodzicow i dla mlodziezy, ale tez sesji rodzinnych. Spotkania dla rodzicéw
i mlodziezy odbywaja sie rownolegle o jednakowym czasie. W zwigzku z tym
do realizacji warsztatow niezbedne sa dwie sale, w ktérych jednoczesnie beda
prowadzone zajecia z rodzicami i osobno z dzie¢mi. Sesja rodzinna odbywa sie
po ich zakonczeniu. Wspdlna praca rodzicdw i dzieci (gry, zabawy, kierowana
dyskusja) jest niebywalym atutem i najistotniejsza czescig programu. Naby-
wane umiejetnosci utrwalane s3 w ramach prac domowych wykonywanych
na podstawie otrzymanych materiatow.

Program zawiera tez elementy wczesnej interwencji, wspierajac rodzicow
w reagowaniu na przejawiane juz przez dzieci zachowania problemowe.
W warsztatach moze jednocze$nie uczestniczy¢ do 12 rodzin.

Kazda z sal powinna by¢ wyposazona w sprzet umozliwiajacy odtworzenie
materiatu filmowego. Podczas zaje¢ przydatne sg tez podstawowe artykuly
biurowe i papiernicze.

Realizatorem programu moze by¢ osoba z pelnym wyzszym wyksztalce-
niem humanistycznym, pedagogicznym lub psychologicznym. W szkoleniu
prowadzonym przez certyfikowanych treneréw programu moga wzigé¢ udziat
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tylko trzyosobowe zespoly (wymaga tego metodyka prowadzenia zajec).
Prowadzone jest ono metodami warsztatowymi, zawiera cze$¢ teoretyczna
i praktyczng. Wsparciem zajec¢ jest podrecznik (zawiera gotowe scenariusze
wraz z edukacyjnym materialem filmowym). Szkolenie realizuje Osrodek
Szkoleniowy MARATON przy Fundacji Na Rzecz Zapobiegania Narkomanii
~MARATON”. Kazdy realizator moze skorzysta¢ z konsultacji, superwizja
nie jest obowigzkiem. Zespoly prowadzace program sg jednak zobowiazane
formulowa¢ sprawozdania.

2.3.2.2.2. Program Szkota dla rodzicow i wychowawcéw. Program profilaktyki uni-
wersalnej, ktory spelnia standardy poziomu II (dobra praktyka). Jego autorka
jest Joanna Sakowska. Celem programu jest rozwijanie kompetencji wycho-
wawczych dorostych, wspieranie ich w radzeniu sobie w relacjach z dzie¢mi,
budowanie takich postaw wychowawczych, ktore beda przeciwdziata¢ wyste-
powaniu u nich zachowan problemowych.

Adresatami programu sg zatem dorosli (rodzice, dziadkowie, opiekunowie,
nauczyciele, wychowawcy), ktérym zalezy na dobrych relacjach z dzie¢mi,
a takze profesjonalisci, ktérzy pracujg z tymi dorostymi.

Program czerpie z teorii systemowego ujecia rodziny i podstaw psychologii
komunikacji interpersonalnej, a takze z podstaw teorii pedagogicznej wycho-
wania bez porazek Thomasa Gordona. Zaklada, ze dobra relacja z dorostym
jest elementarng ochrong dziecka przed podejmowaniem przez nie zachowan
ryzykownych/problemowych, prawidlowe postawy wychowawcze za$ to nie
tylko okazywanie dziecku mitodci, ale tez stawianie mu stosownych granic,
co wyraza motto programu: ,Wychowywac to kocha¢ i wymagac”.

Program sklada si¢ z 10 4-godzinnych, grupowych (okoto 10-15 osdb)
warsztatow psychologicznych. W trakcie zaje¢ poszczegodlne tematy podej-
mowane sg teoretycznie i praktycznie — krdtka czes$¢ teoretyczna uzupetniana
jest o praktyczne ¢wiczenia konkretnych umiejetnoséci (w tym dramy), a takze
o inne formy, np. debaty czy odwolywania do doswiadczen wlasnego dziecin-
stwa. Bardzo waznym elementem programu i jego duzym atutem sg wymiany
doswiadczen miedzy uczestnikami. Nabywane w trakcie zaje¢ umiejetnosci
sg utrwalane obowigzkowymi, praktycznymi, stosowanymi w realnym zyciu
w relacjach z dzie¢mi zadaniami domowymi.

Program sklada si¢ z trzech czesci (kazda z nich trwa 40 godzin dydak-
tycznych). Czes$¢ I dotyczy relacji dorosty-dziecko. Jest to modut podstawowy,
ktdrego ukonczenie jest warunkiem ewentualnego uczestniczenia w kolejnych
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czgséciach programu. Podstawg realizowania zawartych w tej czesci zagadnien
sa przemyslenia dotyczace wartosci i celow wychowania. Dalsza tematyka tej
czgsci porusza zagadnienia uczué, granic, zachecania dzieci do wspoélpracy,
pracy z konfliktami, samodzielno$ci dzieci, uwalniania ich od etykiet czy
umiejetnego ich chwalenia.

Czes¢ IT dotyczy relacji miedzy rodzenstwem, m.in. umiejetnoéci radzenia
sobie z trudnymi uczuciami dzieci (np. zazdro$cia), adekwatnego reagowania
w sytuacjach problemowych, unikania poréwnywania, doskonalenia umiejet-
nosci zachecania do dzieci wspolpracy, przeciwdzialania rywalizacji.

Czes¢ 111 adresowana jest do dorostych bedacych w relacji z nastolatkami.
Tematyka zajec jest skupiona na potrzebach i problemach okresu dorastania,
umiejetnemu towarzyszeniu mlodziezy w czasie tego kryzysu rozwojowego, a tym
samym minimalizowaniu podejmowaniu przez nig zachowan ryzykownych.

Realizatorami programu moga zosta¢ wyltacznie osoby, ktore ukonczyly
szkolenie (psychologowie i pedagodzy z duzym do$wiadczeniem w prowa-
dzeniu zaje¢ psychoedukacyjnych z grupa dorostych, majacy przynajmniej
minimum przygotowania terapeutycznego). Realizatoréw programu przygoto-
wujg uprawnieni edukatorzy, prowadzac dla nich 40-godzinne warsztaty, dla
kazdej czgsci programu oddzielnie (edukatorzy prowadza réwniez superwizje
dla realizatoréw). Szkolenie dla realizatoréw jest bardzo podobne do pracy
z grupami rodzicow/wychowawcoéw, jako ze praca na zajeciach, podejmowane
na nich tematy, ¢wiczenia i rézne formy aktywnosci omawiane sg z tzw. meta-
-poziomu - oprocz prezentacji kolejnych etapdw zaje¢ zwraca si¢ rowniez uwage
na zagadnienia dotyczace pracy z grupa, omawiane sa ewentualne, mogace
pojawic sie w procesie sytuacje trudne, oraz mozliwosci ich rozwigzywania.
Realizatorzy programu sa wyposazeni w materiaty edukacyjne, uczestnikom
zalecane sg za$ publikacje A. Faber i E. Mazlish, m.in. Jak méwic, zeby dzieci
nas stuchaty? Jak stucha¢, zeby dzieci do nas mowity?

Program Szkota dla rodzicow i wychowawcéw jest koordynowany i mo-
nitorowany przez koordynatora krajowego w Osrodku Rozwoju Edukacji.
O standardy programu dbajg rowniez koordynatorzy regionalni wylonieni
sposrod edukatorow.

2.3.2.2.3. Program Profilaktyczny bank dobrych praktyk. Program profilaktyki
selektywnej, spelniajacy standardy poziomu I (obiecujacy). Organizacjg od-
powiedzialng za wdrazanie programu jest Stowarzyszenie Epsilon Plus. Celem
programu jest minimalizowanie zachowan agresywnych uczniéw w klasie dzieki
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budowaniu kompetencji wychowawcéw wptywajacych zaréwno na budowanie
dobrych relacji miedzy nimi a tymi uczniami, jak i stwarzanie okolicznosci
sprzyjajacych otrzymywaniu przez uczniow agresywnych wsparcia i przychyl-
nosci ze strony innych uczniéw. Program zaklada, ze przyczyng zachowan
agresywnych sg niezaspokojone potrzeby (model srodowiskowy, humanistyczny),
oraz ze mogg one wynika¢ z systemu, w jakim dziecko funkcjonuje (model
systemowy), a jednym z elementarnych systemow jest wlasnie szkota i klasa.
Program adresowany jest do 0s6b dorostych — wychowawcéw wszystkich
klas szkoly podstawowej, w ktérych sa uczniowie przejawiajacy zachowania
agresywne, bedacy tym samym posrednimi odbiorcami tego programu. Pro-
gram trwa 109 h, a tworzg go trzy moduly szkoleniowe (wyklady i warsztaty).
Modul I (19 h) to 2-dniowe seminarium szkoleniowe dla wychowawcdw,
dyrektoréw i pedagogéw pt. Profilaktyka pozytywna w praktyce pracy szkoty,
obejmujace wyklady z zakresu profilaktyki oraz warsztaty ukierunkowane
na praktyczne dziatania oraz odkrywanie i wzmacnianie kompetencji prio-
rytetowych w pracy wychowawczej. Modut IT (72 h) jest grupa rozwojowa dla
wychowawcow realizowang w formie 9-godzinnych warsztatow szkoleniowych
o tematyce wychowawczej i relacyjnej. Ostatnia, 9. godzina kazdego modulu
szkoleniowego przeznaczona jest na indywidualne konsultacje dla wychowaw-
cow. Modut III (18 h) to Akademia Skutecznej Pracy z Rodzicem realizowana
w formie dwudniowego wyjazdu szkoleniowego, na ktérym realizowane sg
dwa 9-godzinne warsztaty o tematyce ukierunkowanej na prace z rodzicem
(organizowanie spotkan grupowych oraz indywidualny z nim kontakt).
Program jest realizowany przez wykwalifikowanych treneréw — pedagogéw
i psychologow, ktorzy maja przynajmniej 4-letnie potwierdzone doswiadczenie
w prowadzeniu warsztatéw. Na rozpoczynajacym program dwudniowym se-
minarjum szkoleniowym uczestniczacy w nim pedagodzy i dyrektorzy poznaja
program, a potem, wedlug swojego uznania proponujg uczestnictwo w nim
wybranym wychowawcom ze swojej szkoty (jednemu lub dwém). Przebiegiem
programu opiekuje si¢ koordynator (udziela wstepnych i biezacych informacji
o programie, jest w kontakcie z uczestnikami, udziela im wsparcia, motywuje,
organizuje kolejne etapy realizacji programu, przeprowadza proces ewaluacji,
zajmuje si¢ obiegiem dokumentéw, dystrybucja materiatéw szkoleniowych).
Prace w ramach programu wspieraja podreczniki dla treneréw i nauczycieli.
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2.4, Przeglad programow i interwencgji profilaktycznych na swiecie
(Anna Wojtkowska, Tomasz Wojtkowski, Marcin Kurpios)

Wigkszo$¢ krajow swiata opracowuje wlasne programy przeciwdzialania
niekonstruktywnemu uzywaniu nowych technologii i weryfikuje ich sku-
teczno$¢ na rodzimych populacjach, ale tylko czg¢$¢ z nich publikuje wyniki
badan ewaluacyjnych, udostepniajac wlasne doswiadczenia szerszemu gronu
odbiorcow. Czeé¢ z nich jest przy tym prowadzona na niereprezentatywnych
grupach, ograniczona metodologicznie (np. przez brak grupy kontrolnej) lub
nie wykazuje zadowalajacych efektow realizacji programu. W tabeli 10 zawarto
wyniki przegladu artykuléw naukowych prezentujacych rezultaty popraw-
nych metodologicznie badan, satysfakcjonujaco weryfikujacych skutecznosé¢
krétko- i (niekiedy) dlugoterminows, a przy tym zawierajacych wyczerpujacy
opis realizowanych tresci merytorycznych i procedury wdrazania programu.
Przeanalizowane programy oparte sa na réznych koncepcjach i podejsciach
teoretycznych oraz réznych poziomach i strategiach profilaktycznych (por. roz-
dzial 2.2.). Obserwowane zréznicowanie form oddziatywan byto weryfikowane
w kilku metaanalizach, ktdre dostarczaja wskazdwek o tym, jakie interwencje
profilaktyczne moga by¢ najbardziej odpowiednie dla odbiorcéw w zaleznosci od
wieku i poziomu zaawansowania problemu z uzywaniem nowych technologii.

2.4.1. Przeglqd dotychczasowych badari nad skutecznosciq programow
profilaktycznych

Metaanaliza badan prowadzonych na ogélnej populacji (zaréwno wsréd
dzieci, jak i nastolatkéw oraz oséb dorostych) w latach 2005-2010 wykazata,
ze terapie psychologiczne byly skuteczniejsze od farmakoterapii nie tylko
w zmniejszaniu ilosci czasu spedzanego przed ekranami, ale i w redukcji prze-
jawow depresji, nie oddzialywaty jednak przy tym na poziom leku badanych.
Traktujac uwazniej podejscie CBT, wykazano, ze techniki poznawczo-beha-
wioralne byly efektywniejsze od innych psychologicznych oddziatywan, jesli
chodzi o samg redukcje czasu online, ale nie bylo przy tym réznic miedzy
CBT a innymi interwencjami psychologicznymi w skutecznosci zmniejszania
psychologicznych oznak uzaleznienia od Internetu. Sugeruje to, ze CBT moze
by¢ efektywny w osigganiu i utrzymywaniu kontroli zachowan, nie jest jednak
wystarczajacy do osiggniecia zmian w glebszych mechanizmach uzaleznienia,
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co dodatkowo potwierdza istotno$¢ posrednich oddzialywan na nasilenie
problemu poprzez jego latentne psychospolfeczne determinanty (Winkler i in.,
2013). CBT moze by¢ zatem z powodzeniem wykorzystywany w interwencjach
profilaktycznych kierowanych do oséb naduzywajacych i uzywajacych pro-
blemowo, ktére nie rozwinely jeszcze mechanizmoéw i objawéw typowych dla
uzaleznienia. W rozdziale 4. przyblizone zostang wyniki badan nad skutecz-
noscig innych podejs¢ terapeutycznych w redukeji cech e-uzaleznienia wérod
dzieci, mtodziezy i mtodych dorostych.

Najnowsza metaanaliza, obejmujaca 59 badan wsrdd dzieci, mlodziezy
i dorostych, wykazata, ze w zasadzie wszystkie stosowane rodzaje interwen-
cji psychologicznych odnosza istotne oddzialywanie, ale najlepsze rezultaty
wywieraja wieloaspektowe interwencje psychologiczne, w drugiej kolejnosci
interwencje rodzinne, dopiero w trzeciej interwencje CBT, ktérych skutecznosé¢
byta poréwnywalna w srodowisku tradycyjnym, jak i w wirtualnej rzeczywi-
stosci. Co ciekawe, w calym zestawieniu skutecznosci metod terapii oznak
uzaleznienia od nowych technologii drugie miejsce zajmuje farmakoterapia za
pomoca lekow antydepresyjnych (SSRI, np. sertralina). Podkresla to znaczenie
depresji dla ksztaltowania si¢ i podtrzymywania problemowych zachowan
w Internecie. Ponadto praca ta pokazala, ze interwencje oparte na aktywnosci
fizycznej oraz programy grupowe cechowaly si¢ umiarkowana, zblizong do
siebie skutecznoscig, co stanowi wazng przestanke do uwzgledniania w nowych
programach dodatkowych aktywnosci, ktore moga tez warunkowac trwalos¢
efektu programu w czasie (Zhang i in., 2022).

Z kolei metaanaliza badan koncentrujacych sie wylacznie na adolescentach
wykazala, ze szczegdlnie interwencje psychologiczne, a w drugiej kolejnosci
réwniez edukacyjne istotnie obnizaly nasilenie wskaznikéw uzaleznienia od
Internetu. Natomiast interwencje oparte na zasadach terapii poznawczo-beha-
wioralnej (CBT) w tej grupie wiekowej cechowaly si¢ znacznym zréznicowaniem
skutecznosci, a w ujeciu ogélnym nie okazaly sie skuteczne w redukowaniu
ryzyka e-uzaleznienia (Malinauskas i Malinauskiene, 2019). Za najkorzystniej-
sze wérod najmlodszych odbiorcow wskazano zintegrowane wieloaspektowe
interwencje psychologiczne. Odnotowano tez, ze najefektywniejszg wielkoscia
grupy do zastosowania oddziatywan wsrod adolescentdw jest 9-12 oséb, oraz
ze interwencje trwajace 8 tygodni lub dluzej byly skuteczniejsze niz krotsze
podejscia (Chun i in., 2017).

W najnowszej publikacji z konca 2023 roku zawarto wyniki tzw. umbrella
review, czyli systematycznego przegladu metaanaliz po$wigconych zagadnie-
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niom skutecznosci réznych interwencji profilaktycznych i terapeutycznych
w zmniejszaniu ryzyka rozwoju e-uzaleznienia wsrdd dzieci i mlodziezy.
Analizie poddano az 33 przeglady i metaanalizy zbierajace rezultaty lacznie
ponad 100 badan testujacych efektywnos$¢ pojedynczych programéw po-
mocowych. W procesie analizy interwencje podzielono na sze$¢ gtéwnych
kategorii: psychoterapia, farmakoterapia, interwencje sportowe, interwencje
online, interwencje wieloaspektowe i inne rodzaje interwencji. Analiza wyka-
zala, ze silne s3g dowody na skuteczno$¢ psychoterapii, interwencji sportowych
i interwencji wieloaspektowych. Farmakoterapia i inne rodzaje interwencji,
w tym programy online, réwniez przyniosly obiecujace wyniki, ale dowody
byty niespojne lub ograniczone metodologicznie (Yang i in., 2023).

W tabeli 10 zawarto wyniki przegladu wybranych programéw profilaktyki
uniwersalnej i wskazujacej kierowane do dzieci i mlodziezy, ktérych efektyw-
nos¢ zostala zweryfikowana w badaniach eksperymentalnych.
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2.4. Przeglad programéw i interwengji profilaktycznych na Swiecie 177

Przeprowadzony przeglad ujawnil potrzebe testowania programéw profilak-
tycznych w kontekscie ich dlugoterminowej, a nie tylko doraznej skutecznosci
i trwalosci efektow. Wskazuje on réwniez, ze interwencje opierajace sie na
wiedzy/$wiadomosci zagrozenia oraz §wiadomej kontroli czy monitorowaniu
wlasnych zachowan powinny by¢ adresowane do starszych odbiorcéw, a mimo
to moga nie dawa¢ dlugoterminowej poprawy zachowan. Zwtaszcza wsrod
mlodszych dzieci i adolescentdw skuteczniejsze wydaja sie by¢ programy faczace
podstawowgq wiedze o zagrozeniu ze wzmacnianiem kompetencji osobistych
stanowiacych czynniki ochronne e-uzaleznien.

2.4.2. Dalsze kierunki rozwoju profilaktyki e-uzaleznien dzieci i mtodziezy

Aydin i Seferoglu (2023) przeanalizowali badania nad interwencjami profi-
laktycznymi e-uzaleznien wsréd mlodych ludzi. Uzupetnili dostepne informacje
wywiadami z réznymi specjalistami pracujacymi z dzie¢mi, mlodziezg i rodzi-
nami, w tym psychiatrami, psychologami, psychoterapeutami i specjalistami
szkolnymi. W rezultacie zaproponowali nowy model prewencyjny zakladajacy
systemowa wspdlprace réznych srodowisk i 0séb zaangazowanych w profi-
laktyke. Swoje podejscie nazwali Interdyscyplinarnym Modelem Interwencji
Opartej na Wspotpracy (Interdisciplinary Collaborative Intervention Model,
CoDAIM). Model ten wprowadza nowa perspektywe do procesu profilaktyki
uzaleznien cyfrowych, proponujac etapy interwencji i okreslajac role po-
szczegolnych uczestnikdw procesu. Autorzy wymieniajg cztery gléwne grupy
interesariuszy i udzialowcéw procesu zapobiegania e-uzaleznieniom u ludzi
mlodych: (1) rodzice, (2) srodowisko spoteczne, (3) eksperci i terapeuci oraz
(4) instytucje edukacyjne.

Rodzice sg pierwszym i podstawowym ogniwem profilaktyki, ksztaltujac
od urodzenia dziecka jego zachowania, ktdre stang si¢ utrwalonymi sche-
matami poznawczymi dotyczacymi uzywania nowych technologii. Wczesne
modelowanie przez rodzicow niekonstruktywnych wzorcéw naduzywania
e-medidéw stanowi zagrozenie dla budowania cyfrowej swiadomosci i odpor-
nosci u dziecka oraz zwigksza ryzyko rozwoju e-uzaleznienia w przysztosci.
Zadaniem rodzicéw jest stworzenie bezpiecznego srodowiska zycia dziecka
i modelowanie zachowan, ktore przejawiaja bezpieczne i konstruktywne wzor-
ce uzywania e-mediow. W kolejnych latach zycia dziecka rodzina powinna
dostarcza¢ wsparcia, poczucia bezpieczenstwa i akceptacji, umozliwiajac roz-
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woj potencjatu dziecka. W przypadku mlodziezy dotknietej e-uzaleznieniem
rodzina powinna stanowi¢ pierwotne zZrédlo wsparcia i aktywnie uczestniczy¢
w procesie niwelowania problemu.

Autorzy zwracajg uwage, ze dzieci i mlodziez czgsto majg lepsze zdol-
nosci techniczne i znajomos¢ nowych technologii niz ich rodzice, co moze
stanowi¢ barier¢ w profilaktycznym wplywie rodzicéw. Zalecaja wypraco-
wanie atmosfery wzajemnego zaufania, ktéra ulatwi komunikacje i otworzy
obie strony na dzielenie si¢ swoimi do§wiadczeniami online. Aby zbudowa¢
zaufanie, rodzice powinni obserwowa¢ zachowania i reakcje swoich dzieci
zaréwno w Internecie, jak i w rzeczywisto$ci oraz prowadzi¢ ciagly dialog na
temat swoich doswiadczen cyfrowych oraz potencjalnych zagrozen, unikajac
jednostronnych porad i zachecajac mlodziez do aktywnego udziatu. Powi-
nien istnie¢ zbidr porozumien regulujacych zasady korzystania z technologii
cyfrowej, opracowanych wspolnie i akceptowanych przez obie strony, ktére
moga by¢ zmieniane w razie potrzeby. Zasady powinny by¢ dobrze ustruk-
turyzowane i jasno wyrazone. Wazne jest, aby rodzice wyrazali zaufanie do
swoich dzieci, umozliwiajac im przestrzeganie zasad bez koniecznosci cigglej
kontroli i szanujgc ich prywatnos¢.

Srodowisko spoteczne, w tym wsparcie grupy réwiesniczej oraz presja r6-
wiesnicza, to druga grupa ktéra odgrywa kluczowa role w profilaktyce e-uza-
leznien. Autorzy zalecaja, aby mtodziez utrzymywata jak najwiecej kontaktow
twarzg w twarz z rowiesnikami i regularnie rozmawiala na tematy zwigzane
z uzytkowaniem e-mediéow. Grupa réwiesnicza jest wazna w rozpoznawaniu
oznak niekonstruktywnego uzytkowania technologii oraz w motywowaniu
do zmiany zachowan na bezpieczne. Wspdlpraca rodzicéw i instytucji po-
mocowych ze $rodowiskiem réwiesniczym jest zalecana w celu wdrazania
bezpiecznych zasad uzywania e-mediow.

Eksperci podkreslaja, ze grupy mlodziezowe pozbawione profilaktycznych
oddzialywan moga stymulowa¢ niekonstruktywne wzorce zachowan. Jesli
réwiesnicy naduzywajg e-mediow, mlody czlowiek moze tatwo przyswoic
podobne niekonstruktywne schematy. W okresie adolescencji znaczenie grupy
réwiesniczej zaczyna przewaza¢ nad autorytetem rodzicéw, dlatego budowanie
najblizszego srodowiska spolecznego propagujacego bezpieczne korzystanie
z e-mediéw staje sie kluczowym filarem skutecznej prewencji e-uzaleznien.

Eksperci i terapeuci, zwlaszcza psychologowie, to trzecia grupa odgry-
wajaca kluczowy role w profilaktyce i terapii e-uzaleznien. Proces rozwoju
uzaleznienia wspolwystepuje z réznymi stanami psychicznymi, ktére moga
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przyczyniac si¢ do powstania problemu lub by¢ jego skutkiem, pogtebiajac
niekonstruktywne zachowania. W skutecznej interwencji profilaktycznej
niezbedni sg specjalisci, ktérzy pomagaja dzieciom rozwija¢ zdolnosci do
rozumienia emocji, samoregulacji, poczucia wlasnej skutecznosci, kompe-
tencji spotecznych i komunikacyjnych, a takze umiejetnodci radzenia sobie
ze stresem, lekiem, zloscig czy depresja.

Psycholodzy powinni potrafi¢ wykorzystywa¢ psychometrig, aby rzetelnie
prognozowac nasilenie probleméw psychicznych oraz wykorzystywaé metody
poparte aktualng wiedzg naukowa. Wazne jest rowniez, aby specjalisci byli
biegli w technikach terapii behawioralno-poznawczej oraz mieli gruntowna
wiedze z zakresu psychologii rozwoju. Kluczowe jest takze tworzenie bezpiecznej
relacji terapeutycznej, poszanowanie etyki pracy psychologa oraz poddawanie
SWojej pracy superwizji.

Ostatnia grupa wymieniana przez badaczy to instytucje edukacyjne. Szkoty
powinny $cisle wspolpracowac z rodzinami i specjalistami, poniewaz moga
dostarczy¢ waznych wskazéwek dotyczacych zachowania uczniéw. Organi-
zowanie zaje¢ na $wiezym powietrzu i promowanie bezposrednich interakcji
spofecznych w szkole wspiera pozytywny klimat profilaktyczny. Nauczyciele
powinni by¢ przeszkoleni w zakresie aktualnej wiedzy o problemach mto-
dziezy, strategii zaradczych, kompetencji cyfrowych oraz metod rozwijania
samoregulacji i zarzadzania czasem wérdd ucznidw.

Technologie cyfrowe réwniez odgrywaja wazng role w profilaktyce e-uza-
leznien. Powinny by¢ $wiadomie i celowo wykorzystywane zgodnie z zasadami
higieny cyfrowej, modelujac bezpieczne wzorce ich uzywania. To pozwala
uczniom zobaczy¢, jak mozna korzysta¢ z technologii, aby poprawi¢ jakos¢
zycia bez narazania si¢ na ryzykowne wzorce korzystania z e-mediow.

Autorzy modelu podkreslaja, ze wszystkie ogniwa systemowej prewen-
cji, w tym rodzice, réwiesnicy, specjalisci i instytucje edukacyjne, powinny
wspolpracowaé w celu stworzenia bezpiecznego i wspierajacego Srodowiska
dla dzieci i mlodziezy. Tylko poprzez zintegrowane dzialania mozna sku-
tecznie zapobiega¢ e-uzaleznieniom i wspiera¢ zdrowy rozwdj mtodych ludzi
w obecnym i przysztych pokoleniach.
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2.5. Profilaktyka e-uzaleznien w poszczegolnych etapach zycia dziecka
(Anna Chariko-Kraszewska, Emilia Wotyniec-Kurkowska)

Wspolczesnie, w czasach cyfrowej rewolucji, powinni$my przywiazywaé
szczegolng wage do ochrony dzieci przed rozwojem szkodliwych wzoréw ko-
rzystania z nowych technologii w codziennym zyciu. Dzialania prewencyjne
nalezaloby zatem rozpocza¢ najwczesniej, jak to mozliwe. Nie dziwi zatem
stwierdzenie, ze skuteczna profilaktyka powinna rozpoczynac si¢ jeszcze
w okresie prenatalnym zycia cztowieka. Polegalaby ona gléwnie na przefor-
mulowaniu niekonstruktywnych sposobéw korzystania z nowych technologii
przez przyszltych rodzicéw oraz zaproponowaniu im rekomendacji sprzyjajacych
rozwojowi dziecka w erze cyfrowego postepu bez zaburzenia jego procesow
rozwojowych, a co zatem idzie zaimplementowaniu higienicznego podejscia
do korzystania z nowych technologii. Szczegdlne istotne jest ustalenie zasad
higieny cyfrowej obowiazujacych wszystkich cztonkéw rodziny. Oczyszczenie
przestrzeni zyciowej dziecka z urzadzen ekranowych w pierwszych trzech
latach jego zycia jest rekomendacja majaca naukowe uzasadnienie poparte
stwierdzeniami o niezaburzonym rozwoju matego dziecka w tym szczegélnie
waznym okresie pierwszych lat jego Zycia. Wraz z wiekiem $wiadomi rodzice
powinni sukcesywnie wprowadza¢ dziecko w $wiat cyfrowych aktywnosci,
dobierajac je tak, aby unika¢ wczesnego uwirtualnienia dziecka, zapobiega¢
jego przebodzcowaniu i rutynie korzystania z urzadzen ekranowych. Pomo-
ze to wytworzy¢ w rozumieniu dziecka schematy poznawcze wskazujace, ze
cho¢ w obecnej rzeczywistosci technologia nas otacza, to nie ma zastgpowac
aktywnosci w $wiecie realnym.

2.5.1. Okres niemowlecy (od urodzenia do ukoriczenia 12. miesiqca Zycia)

Pierwszy kontakt dziecka z mediami zaczyna si¢ juz w jego zyciu plodo-
wym. Nie dziwi przeciez to, Zze matki wlaczaja muzyke klasyczna swoim ma-
luszkom, ktdre sg jeszcze w brzuchu, w nadziei, ze to wplynie pozytywnie na
rozwoj inteligencji ich potomkéw (tzw. efekt Mozarta'?). W ostatnich dekadach

12 Frances Rauscher (1993) wskazal, ze stuchanie utworéw muzycznych (klasycznych, ba-
rokowych itd.) wplywa pozytywnie na rozwdj inteligencji niemowlat. Teza ta nie zostata
potwierdzona w badaniach naukowych (Beyerstein i Lilienfeld, 2011).
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dynamiczny rozwdj technologii cyfrowych znaczaco zmienit sposéb, w jaki
dzieci uczg si¢ i bawig. Smartfony, tablety i komputery staly si¢ integralna
czgscig codziennego zycia wielu rodzin. Cho¢ technologie te niosg ze soba
wiele korzysci edukacyjnych i rozrywkowych, coraz wiecej badan wskazuje
na potencjalne zagrozenia zwigzane z nadmiernym i niekontrolowanym ko-
rzystaniem z urzadzen ekranowych. W tym rozdziale przekrojowo oméwione
zostang etapy rozwojowe dzieci i mlodziezy w perspektywie poznawczej oraz
spoleczno-emocjonalnej ze szczegélnym uwzglednieniem ryzyka uzaleznienia
od cyfrowych urzadzen ekranowych dla kazdej z kategorii wiekowej. Zapro-
ponowane zostang takze aktywnosci stymulujace rozwdj poznawczy dzieci
i mlodziezy jako alternatywa dla uzywania urzadzen cyfrowych. Wykaz tychze
zabaw i aktywno$ci zostal podzielony na te, ktére rodzic moze zaproponowaé
dziecku w domu, oraz takie, ktére mozna wykorzysta¢ bedac poza domem.
Uzupelnieniem bedzie opis wybranych kampanii spotecznych z ostatnich lat,
ktére zawieraja w swoim opracowaniu sposoby wdrazania domowych zasad
ekranowych, wyjasniaja znaczenie edukacji medialnej rodzicéw oraz uzasad-
niaja potrzebe przekazania tej wiedzy dzieciom.

Tabela 11

Charakterystyka rozwoju dziecka w okresie niemowlecym

Sfera rozwoju Charakterystyka rozwoju w okresie od 1. do 12. miesiaca zycia
Rozwoj Wystepuja charakterystyczne reakcje odruchowe (automatycznych) w odpowiedzi na rézne bodzce
biologiczny (np. odruch chwytny, Moro, szukania piersi, ktére zanikaja po kilku miesigcach zycia dziecka i $wiad-

(z3 0 rozwoju jego uktadu nerwowego); wzrasta masa ciata, zmienia sie rytm spania i czuwania
(zgodnos¢ z rytmem zycia opiekuna); w pierwszym roku zycia dziecka wzrost liczby potaczen
synaptycznych w przeliczeniu na jednostke objetosci tkanki mézgowej jest tak intensywny, Ze liczba
owych pofaczeri w jego mézgu pod koniec tego okresu przewyzsza ich liczbe w mézgu osoby dorostej.
Pézniej eliminowane s3 zbedne pofaczenia (niemowleta traca pewne uprzednio posiadane zdolnosci).
Rozwijaja sie zmysty (np. dzieci réznicujq cztery podstawowe smaki; maja juz swoje preferencje w za-
kresie stuchania — zwalaniaja lub przyspieszaja tempo ssania, by stuchac gtosu swojej matki, a nie
kogos obcego). Dzigki dojrzewaniu uktadu nerwowego i intensywnym ¢wiczeniom nastepuje rozwdj
motoryki duzej (postawa ciata, lokomocja) i matej (chwyt, manipulacja).

Rozwdj Miedzy 11. a 20. miesigcem zycia dziecka rozwija sie symboliczna gestykulacja. Maluchy nie tylko
komunikacji rozumieja, ale i uzywaja gestéw (emblematdw).

(iag dalszy tabeli na nastepnej stronie
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(iag dalszy tabeliz poprzedniej strony

Sfera rozwoju

Charakterystyka rozwoju w okresie od 1. do 12. miesiaca zycia

Rozwdj
poznawczy

Niemowle odznacza sie duza wrazliwoscig na bodzce sensoryczne oraz gotowoscia do odruchowego
reagowania, co wiaze sie z rozwojem jego inteligengji. Eksplorowanie $wiata poprzez do$wiadczanie

go réznymi zmystami daje mu sposobnos¢ do tworzenia schematéw czynnosciowych. W tym okresie
dziecko zainteresowane jest bardziej samym dziataniem (zwtaszcza zabawa) niz jego rezultatem. Dziecko
zdobywa wiedzg o réznych przedmiotach i ich wtasciwosciach (poprzez ssanie, a dalej — potrzasanie,
postukiwanie, upuszczanie itd.), czerpie przyjemno$¢ z powtarzania czynnosdi, a z czasem uczy sie taczy¢
cel ze $rodkiem do jego realizacji. Zachowania dziecka stopniowo staja sie intencjonalne i zaczyna ono ro-
zumie€ zasade statosci przedmiotu (maluch poszukuje tego, co znika z jego pola widzenia). W tym okresie
niemowle charakteryzuje maty zakres pamigci bezposredniej, niewielka trwato$¢ pamieci, zalezno$¢

od wskazowek zewnetrznych, kontekstu sytuacyjnego i czynnikow spotecznych. Widoczne sa réwniez
deficyty strategiczne i metapoznawcze, niemniej pamiec dziecka rozwija sie (obserwowalne s3 przejawy
dziatania pamigci proceduralnej, deklaratywnej, roboczej). Dziecko celowo eksperymentuje z réznymi
wariantami zachowar, ukierunkowanymi na osiagniecie celu, stosuje wiele schematéw czynnosciowych
do jednego przedmiotu by okresli¢, czym rdzni sie on od innych.

Rozwoj
emocjonalny

Dziecko wyraza podstawowe emocje, odczuwa je, a w trzecim miesigcu Zycia zaczyna réznicowac
przejawy emogji (choc niektdrzy badacze, np. Nelson [1987], s3 zdania, Ze ich reakcje moga by¢
wywotane nie samga ekspresja emocji, co wynikac z innych cech twarzy). W pierwszych szesciu mie-
sigcach zycia dziecka widoczne s3 réznice indywidualne w zwracaniu uwagi na bodzce, reagowaniu
na bél, wyrazaniu przyjemnych emocji, tendengji do zblizania sie (komponenty temperamentu).

W 1. roku Zycia dziecka ksztattuje sie jego samoswiadomos¢ (poczucie odrebnosci fizycznej i psychicz-
nej, ktére ma charakter relacyjny — miedzy opiekunem a dzieckiem), a przed 2. rokiem zycia rozwija
sie u dziecka aktywna kontrola zachowan (mozliwos¢ hamowania pierwszej dominujacej reakgji

i podporzadkowania zachowania bodZzcom mniej narzucajacym sie w danym kontekscie). Dziecko
aktywnie utrzymuje blisko$¢ z obiektami przywiazania, odczuwa rado$¢ w kontakcie z nimi i lek, gdy
nie ma ich w poblizu. Dazy tez do uzyskania requlacji pobudzenia przez opiekuna.

Rozwdj spoteczny

Dziecko posiada wrodzong zdolno$¢ do nasladowania, ktdra stanowi mechanizm uczenia sie i umozliwia
cztowiekowi przyswajanie nowych zachowan poprzez uprzednie zrozumienie intengji innych. Opiekuno-
wie, ludzie z otoczenia, staja sie dla dziecka zrdtem informacji. Roczne dzieci rozumieja juz, ze podstawg
podejmowania aktywnosci przez cztowieka jest wewnetrzna reprezentacja celu. Same réwniez oczekuja
efektu dziatania (np. jesli dorosty wyciaga w ich kierunku zabawke — odbieraja ja; jesli zabawka upadnie
— zekaja cierpliwie, az dorosty ja podniesie i przekaze; jesli dorosty drazni sie z dzieckiem, nie chcac dac
mu zabawki — niecierpliwig sie i reaguja ztoscia). Proces komunikacji miedzy dzieckiem a opiekunem
(diada) jest tu kluczowy. Kontakt wzrokowy, usmiech, gesty, ruchy catego ciata opiekuna skierowane ku
dziecku tworzg pierwotng forme komunikadji i relacji (wzajemne zaangazowanie w kontakt). Z czasem
powstaja relacje triadyczne (dziecko—opiekun—przedmiot), dzieki ktérym dziecko rozwija podzielnos¢
uwagi, rozwija umiejetnos¢ rozumienia réznych aspektéw dziafari spotecznych innych ludzi i stara sie

na nie wptywac. Nastepuja zmiany w relaji przywiazania (miedzy 7. a 24. miesigcem zycia — wyraznie
uksztattowane przywiazanie). Dziecko rozwija takze niewerbalny wymiar komunikadji (spojrzenia i gesty
s najczestsze, a mimika — najrzadsza). Wzrasta liczba aktéw komunikagji, a w 1. roku zycia intensywnie
rozwijaj sie dzieciece sprawnosci w zakresie percepcji mowy. Nastepuje tez rozwdj wokalizacji.

(iag dalszy tabeli na nastepne;j stronie
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(iag dalszy tabeli z poprzedniej strony

Sfera rozwoju

Charakterystyka rozwoju w okresie od 1. do 12. miesiaca zycia

Zachowanie

Dziecko podejmuje zabawe, ktdra przyjmuje najczesciej forme manipulacyjna, konstrukcyjna. Okoto
18. miesiaca Zycia pojawia sie zabawa w udawanie (zabawa symboliczna) skierowane na siebie, na
innych, pojawiaja sie sekwencje czynnosci udawanych i wykorzystywane sa przedmioty zastepcze (np.
udaje, ze klocek to telefon). Dziecko obserwuje opiekuna i jego zachowanie oraz dazy do wywotania
reakgji otoczenia. Dziecko eksploruje, ale w sytuacji wzmozonego napiecia traktuje rodzica jako,bez-
pieczng baze” do poznawania otaczajacego Swiata. Oddala sie od niego, a péZniej wraca, by upewni¢
sie co do swojego bezpieczefstwa.

Adnotacja. Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie Harwas-Napierata i Trempata (2004).

2.5.2. Okres poniemowlecy (2. i 3. rok zycia)

W tabeli 12 przedstawiono charakterystyke rozwoju dziecka w 2. i 3. roku jego
zycia. Opisano zmiany zachodzgce we wszystkich obszarach funkcjonowania.

Tabela 12

Charakterystyka rozwoju dziecka w okresie wczesnego dzieciristwa

Sfera rozwoju

Charakterystyka rozwoju od korica 1. roku zycia do korica 2. roku zycia

Rozwdj biologiczny ~ Nastepuje dalszy intensywny rozwéj psychoruchowy, choc rozwéj psychiczny przebiega mniej dyna-

micznie. Zwalnia przyrost wagi, a wzrost dalej szybko postepuje (proporcje zmieniaja sie, sylwetka
ulega wyszczupleniu). W dalszym ciaggu postepuje proces kostnienia, utrwalaja sie fizyczne krzy-
wizny kregostupa, obwdd klatki piersiowej staje sie wyraznie mniejszy od obwodu gtowy dziecka.
Ksztattuje sie ostatecznie postawa stojaca, poprawia sie koordynacja ruchowa. Doskonaleniu ulega
sprawnos¢ lokomocyjna dziecka, ktére opanowuje kolejne (po raczkowaniu i chodzeniu) wzory
ruchowe (np. bieganie, galopowanie). Nastepuja zmiany w zakresie ruchéw stabilizacyjnych, in-
tensywnie rozwija sie manipulacja (stopniowo stajac sie specyficzng — uwzgledniajaca whasciwosci
fizyczne i funkcje przedmiotow).

Rozwdj komunikacji Dziecko posiada zdoInos¢ do odczytywania ekspresji mimicznej innych i czerpie informagje na temat

ijezyka

danej sytuadji z wyrazu twarzy oséb dorostych/opiekundw. Rozwija sie jezyk.

Rozwéj poznawczy

Dziecko zaczyna postugiwac sie wyobrazeniem przedmiotu. Nastepuje rozwdj uzycia symboli

w celu reprezentowania przedmiotéw i wydarzen. Dziecko zaczyna rozumie¢, ze wyobrazenie jest
czym$ odrebnym od przedmiotu. Wpada na pomyst sposobu dziatania, wyprébowujac sekwencje
(zynnosci na poziomie reprezentacji umystowej, nie za$ przez czynne eksperymentowanie. Dziecko
moze dojs¢ do rozwiazan prostych probleméw bez pomocy eksperymentéw sensomotorycznych

i towarzyszacych im doswiadczen. Reprezentacja (wyobrazenie siebie) mozliwych miejsc ukrycia
przedmiotéw pozwala dziecku znalez¢ przedmioty takze wtedy, gdy nie widziato, gdzie zostaty
ukryte. Pamiec dziecka staje sie bardziej plastyczna, a w 2. roku Zycia zaczyna korzystac

(iag dalszy tabeli na nastepnej stronie
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(iag dalszy tabeliz poprzedniej strony

Sfera rozwoju Charakterystyka rozwoju od korica 1. roku zycia do korica 2. roku zycia
z werhalnych wskazéwek, ktére utatwiaja generalizacje w sytuacjach nowych. W tym czasie
powstaja pierwsze skrypty zdarzen, co oznacza, ze dziecko porzadkuje wiasne doswiadczenia
w formie schematéw sekwencji wydarzeri w danym kontekscie.

Rozwdj Dziecko postrzega opiekundw jako odrebne osoby i ma wglad w ich motywy. Potrafi funkgjonowac

emocjonalny

pod nieobecnos$¢ obiektéw przywiazania, co wiaze sie z tym, Ze zaczyna samodzielnie regulowa¢
poziom pobudzenia emocjonalnego, a rodzice/opiekunowie staja sie jego,,uwewnetrzniong bazg"
Dziecko staje si¢ wrazliwe na oznaki dystresu u innych, a takze na negatywne sygnaty emocji.
Kiedy dziatania, ktérych jest uczesntnikiem, przekraczaja normy, wéwczas odczuwa nieprzyjemne
emocje. Zaczyna tez rozumiec zakazy i nakazy. Doswiadcza tez emocji wtérnych (tj. poczucia winy,
dumy, wstydu, zaktopotania), ktdre powstaja w wyniku oceny siebie i wtasnego dziatania. Potrafi
tolerowac wysoki poziom pobudzenia (zardwno przyjemnego, jak i nieprzyjemnego).

Rozwdj moralny

Obserwowane s3 pierwsze przejawy sumienia.

Rozwoj spoteczny

Nastepuje zmiana w relacji przywiazania (dziecko modyfikuje swoje zachowania nie tylko po to, by
zachowac bliskos¢ z opiekunem, ale i uwzglednia fakt, ze opiekun ma swoje cele, ktére generuja
jego dziatania, co w konsekwengji sktania do planowania zachowania i wzajemnego przystoso-
wania sie podmiotéw relacji). Wzrasta samodzielnos¢ dziecka (umie funkgjonowac w dystansie

do opiekuna dzieki rozwijajacej sie komunikacji werbalnej, ktdra wykorzystuje). Ponadto dziecko
rozpoznaje granice miedzy dziataniem swoim i innych, a z czasem zaczyna odczuwac swoja
indywidualnos$¢ (ksztattuje sie autonomia) i réznorodnosc rol spotecznych. Dziecko odréznia siebie
od innych (np. w lustrze). Rozszerzaja sie srodowiska spoteczne i kulturowe, w jakich dziecko
przebywa, co ma réwniez znaczenie dla rozwoju jego kompetencji spotecznych.

Zachowanie

Zabawa w udawanie przeksztatca sie w rozwinigta zabawe tematyczna, zabawe w role. Dziecko
udaje rdzne czynnosdi, uczy sie przy tym postugiwac przedmiotami codziennego uzytku, a podsta-
Wa przyswajania tych umiejetnosci i zachowan jest mechanizm nasladowania wzoru propono-
wanego przez dorostego. Dzieci 2,5-roczne potrafia przeniesc szklanke z ptynem, natozy¢ czes¢
ubrania, a 3-latek umie umyc twarz, rece i wytrzec sie recznikiem. Zachowania dzieci w sytuacjach
rutynowych (niezbednych dla odpowiedniego poczucia bezpieczeristwa) dowodza, ze pamietaja
one kolejnos¢ wystepowania po sobie czynnosci i dziatar osob, ktdre obserwuja.

Adnotacja. Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie Harwas-Napierata i Trempata (2004).

Po narodzinach dziecka w zdecydowanej wigkszosci obszaréw jego mo-
zgu nie dochodzi juz do powstawania komdrek nerwowych. Zamiast tego
nastepuje proces tworzenia si¢ polaczen miedzy nimi, tj. tworza si¢ nowe
polaczenia, a niwelowane sg te nieuzywane i zbedne. Proces ten ma miejsce
w trakcie calego zycia jednostki, jednak szczegdlne znaczenie ma tu okres
wczesnego dziecinstwa, kiedy to mézg wytwarza najwigcej polaczen nerwo-
wych, a ok. 85% jego rozwoju przebiega w ciagu pieciu pierwszych lat zycia
jednostki. W tym czasie interakcje miedzy dzieckiem a jego srodowiskiem
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decyduja o tym, jak bardzo rozbudowana bedzie sie¢ potaczen w moézgu. Jesli
sa wlasciwe, mozg tworzy bardzo duzo polaczen ,na zapas”, a w nastepnych
latach zycia czlowieka utrwala te, ktdre sg potrzebne, z kolei likwiduje zbedne
polaczenia. Uzywane, aktywne obszary moézgu rozwijaja sie i rozbudowuja,
w odroéznieniu od zanikajacych - nieuzywanych. Kluczowe jest tu zrozumienie
zasady ,,uzywaj lub tra¢”, w mysl ktérej brak stymulacji jakiejs kompetencji
prowadzi do zanikania polaczen w odpowiedzialnym za nig obszarze mézgu.
Dziecko musi mie¢ kontakt z wieloma informacjami, bodZcami, angazowa¢
sie w wiele aktywnosci roznego rodzaju, aby jego moézg dobrze si¢ rozwijal.
Zasadne jest wigc wzbudzanie ciekawosci poznawczej w dziecku i stymulo-
wanie jego mdzgu (Shonkoft i Philips, 2000). Jednak nalezy pamieta¢, iz owa
stymulacja powinna by¢ realizowana tylko w takim zakresie, w jakim mozg
malucha jest w stanie kontrolowaé pobudzenie. Jesli pobudzenie jest zbyt
intensywne, diugotrwale, nadmierne, wéwczas mozg uczy sie¢ dziata¢ w no-
wych warunkach, a co za tym idzie - wysokie pobudzenie zaczyna stawac si¢
norma, a organizm zaczyna sie¢ go domaga¢ (Jedrzejko i in., 2020). Przyklady
wlasnie takiej sytuacji maja miejsce, kiedy najmlodsze dzieci maja kontakt
z technologia cyfrows, np. ogladajac bajki w telewizorze czy klipy piosenek
na smartfonie rodzicéw. Nie skupiajg si¢ wowczas na tresci (bo jej jeszcze nie
rozumieja), ale na poruszajacych si¢ obrazach, ich fragmentach, migawkach,
do tego dochodzi dzwigk, a wiec niezliczona ilos¢ bodzcéw, ktérymi dziecko
jest dostownie bombardowane. Jego mdzg nie jest jeszcze na to gotowy, nie
potrafi tego poznawczo przetworzy¢, bo nie ma jeszcze takich biologicznych
mozliwo$ci. Wobec tego dany do reki smartfon nie jest, na tym etapie, dla
malucha czyms, co wigze sie z wartoscia edukacyjna, ale raczej z dang do reki
zabawka, w dodatku niedostosowana do wieku. Jest przedmiotem, ktory $wieci,
gra, ktérego ekran przycigga wzrok, ktérym mozna manipulowac (upuscic,
wzig¢ do buzi, potrzasnaé, wlaczy¢ i wyltaczy¢). Stad tez nie ma co si¢ dziwic,
kiedy dziecko po zabraniu mu telefonu zaczyna ptaka¢, krzycze¢, wyciaga¢
raczki, aby mu owg ,zabawke” zwrdci¢. Nie rozumie, kiedy rodzic zabiera
mu co$, czym wczes$niej moglo sie bawi¢, dlatego reaguje niezadowoleniem.
Kardynalng zasadg tego okresu jest to, ze dziecko przez pierwsze dwa lata
zycia nie powinno mie¢ zadnego kontaktu z cybertechnologia. Niestety w wielu
przypadkach dorosli narazaja dziecko na taki kontakt nawet nieintencjonalnie.
Rodzice bardzo czesto trzymajac swoje dziecko, majg w reku telefon. Mlode
matki, zwlaszcza te po porodzie, komunikujg si¢ ze $wiatem zewnetrznym
za posrednictwem komunikatoréw (dziecko widzi, ze mama trzyma w reku
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przedmiot i jest zainteresowane), inne (réwniez ojcowie) — spedzajac czas
z dzieckiem, ktdre lezy w 16zeczku lub na macie, a nawet zajmuje sie zabawa
w piaskownicy, traktuja te minuty jako ,bezproduktywne”, wiec siegaja po
telefon, zeby zajac sie ,,czym$” (Bednarska, 2020). Co za tym idzie, dziecko
obserwuje rodzica, ktéry ma telefon ,,przyklejony” do dloni, a nawet musi z nim
niejednokrotnie konkurowa¢ w walce o uwage opiekuna. Z czasem sytuacja
ta sie odmieni i to rodzic bedzie musial stosowac¢ rézne techniki wptywu, by
odciggna¢ dziecka od urzadzen typu smart. Pierwszy schemat uzywania e-
-mediéw ksztaltuje si¢ w tych pierwszych miesigcach zycia na zasadzie samej
obserwacji rodzica — unikniecie inicjowania takiego schematu niekonstruk-
tywnego uzywania e-mediéw w pierwszym etapie zycia dziecka powinno by¢
pierwszym celem profilaktyki e-uzaleznien, jakie stawia sobie swiadomy rodzic.

W okresie wczesnego dziecinstwa cztowiek swoimi wszystkimi zmystami
domaga si¢ kontaktu i bliskosci z drugg osoba, a jego zachowanie ukierun-
kowane jest na poszukiwanie interakcji z konkretng dorosla jednostka - ro-
dzicem/opiekunem (figurg przywiazania), zwlaszcza w sytuacjach, kiedy jest
przestraszone lub cierpiace (np. zmeczone, chore, a nawet glodne). Chodzi
o faktyczna obecnos¢ i kontakt bez barier i rozpraszaczy, jakimi sa telefon,
tablet czy telewizor (nawet jesli ,leca” w tle). Tworzace si¢ przywiazanie jest
tozsame z zaleznoscia, oznacza bowiem silng wiez z obiektem, ktéry stwarza
dziecku poczucie bezpieczenstwa, dzigki ktéremu moze ono rozwija¢ si¢ we
wszystkich sferach, eksplorowa¢ otoczenie, dazy¢ do samodzielnosci. W dru-
gim i trzecim roku Zycia dziecko zaczyna stopniowo uniezaleznia¢ si¢ od
otoczenia i podkresla¢ wlasna wole. Obserwowalne s przejawy ksztaltujacej
sie autonomii, takie jak: negatywizm, samowola czy upor (Brzezinska, 2014).
Najwazniejsze, by cechy te nie byty wykorzystywane w sytuacjach domagania
sie e-medidw, ktore wydaja si¢ dla dziecka pozadane z uwagi na to, ze same
w sobie sg atrakcyjne dla dziecka, a ponadto dziecko obserwuje ich czeste
uzywanie przez opiekundw.

Najistotniejsze dla ksztaltowania si¢ osobowosci dziecka w pierwszych latach
zycia jest jako$¢ sprawowanej nad nim opieki, ktora wyraza si¢ w umiejetno-
$ci przyjmowania perspektywy dziecka, wlasciwym reagowaniu na ptynace
od niego komunikaty, spdjnos¢ i przewidywalno$¢ dzialan rodzica (Wallin,
2011). Jako$¢ kontaktu pomiedzy podmiotami przywigzania buduje podstawy
dalszego rozwoju i zdrowia dziecka. Kluczowa jest tu tez jakos¢ srodowiska,
w jakim dziecko egzystuje. Jest ona zalezna od wielu czynnikéw, np. sposobu
funkcjonowania 0séb znaczacych (najblizszych opiekundw, a takze innych
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jednostek, jakie partycypuja w procesie jego wychowania), relacji, jaka stworza
z dzieckiem (zyczliwa, skoncentrowana na potrzebach dziecka), odpowiedniej
wymiany emocjonalnej miedzy opiekunami a dzieckiem czy stwarzania dziec-
ku mozliwo$ci do nawigzywania kontaktéw spolecznych z innymi dorostymi
i dzie¢mi (Brzezinska i in., 2012).

Zastepowanie relacji z zywym czlowiekiem - relacjg z przedmiotem (e-
-mediami) jest kardynalnym bledem, ktérego skutki rozwojowe dla dziecka
moga by¢ druzgocace. Dziecko bedace w kontakcie z przedmiotem pozostaje
w bezruchu, siedzi wpatrzone w obrazy zmieniajace si¢ na ekranie. Jego siad
jest czesto niedbaly, ma zgarbiong sylwetke, a w tym wieku ruch o zmiennej
dynamice jest kluczowy dla rozwoju psychofizycznego. Trzyma tez telefon
blisko twarzy, a promieniowanie jonizujace, elektromagnetyczne, cieplne
i w blekitnym pasmie niekorzystnie wplywa na jego wzrok (Mikler-Chwastek,
2020). Ponadto obserwuje zachowania i emocje, ktorych nie jest w stanie jeszcze
zrozumie¢ i przetworzy¢. Izoluje sig, by ,,bawic si¢” przedmiotem w samotnosci
(cze$ciowo z obawy, ze zndéw ktos bedzie chcial mu go zabrac), a nawet reaguje
ztoscig (czy agresja), kiedy nie dostaje ekranu wtedy, gdy chce.

2.5.3. Srednie dzieciristwo, wiek przedszkolny (od 4. do 6. roku Zycia)

W tabeli 13 przedstawiono charakterystyke rozwoju dziecka miedzy 4.
a 6. rokiem zycia. Zawarty opis ujmuje zmiany zachodzace we wszystkich
gléwnych obszarach funkcjonowania.

Tabela 13

Charakterystyka rozwoju dziecka w okresie Sredniego dzieciristwa
Sfera rozwoju Charakterystyka rozwoju od poczatku 4. do konica 6. roku zycia
Rozwéj biologiczny Rozwdj biologiczny obejmuije fizyczne zmiany i zdoInosci motoryczne dzieci w wieku

przedszkolnym, ktdre osiggaja coraz wieksza sprawnosc fizyczna. Objawia sie to w takich
umiejetnosciach, jak chodzenie, bieganie, skakanie, a takze precyzyjne manipulowanie przed-
miotami. Zdolno$¢ do kontrolowania wtasnego ciata i precyzyjnych ruchéw rak pozwala im

na rysowanie, malowanie, ukfadanie klockéw oraz wykonywanie drobnych prac manualnych.
Waznym elementem rozwoju jest réwniez rosnaca koordynacja wzrokowo-ruchowa, ktéra
umozliwia dzieciom skuteczne poruszanie sie w przestrzeni, fapanie pitki czy wykonywanie
innych precyzyjnych zadan fizycznych.

(iag dalszy tabeli na nastepnej stronie
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Sfera rozwoju

Charakterystyka rozwoju od poczatku 4. do konica 6. roku zycia

Rozwdj poznawczy

Rozwdj poznawczy obejmuje zdobywanie umiejetnosci poznawczych, ktdre sa fundamen-
tem dla nauki i rozwoju intelektualnego dziecka. W wieku przedszkolnym dzieci rozwijaja
zdolnos¢ logicznego myslenia, co pozwala im rozumiec zaleznosci przyczynowo-skutkowe
oraz wykonywac proste operacje matematyczne, takie jak dodawanie i odejmowanie. Potrafia
rozpoznawac litery, cyfry, ksztatty i kolory, co jest kluczowe dla nauki czytania i pisania. Zdol-
nos¢ koncentragji i pamieci pozwala im skutecznie przyswaja¢ wiedze i radzi¢ sobie w nowych
sytuacjach poznawczych.

Rozwdj emocjonalny

Rozwdj emocjonalny w wieku przedszkolnym obejmuje zdolnos¢ dzieci do rozpoznawania,
nazywania i requlacji swoich emogji. Dzieci w tym wieku potrafig wyrazac szeroki wachlarz
emogji, od radosci i entuzjazmu po smutek, ztos¢ czy strach. Zdolnos¢ do empatii rosnie,

o umozliwia im rozumienie standw emogjonalnych innych oséb oraz reagowanie na nie
odpowiednim wsparciem i pomoca. Dzieci ucza sie réwniez rozpoznawac sygnaty niewerbalne,
takie jak mimika i gesty, co wspomaga ich komunikacje emocjonalng i interpersonalna.

Rozwdj moralny

Rozwdj moralny w wieku przedszkolnym to czas ksztattowania sie podstawowych zasad mo-
ralnych i etycznych. Dzieci w tym wieku rozumieja, ze istnieje rdznica miedzy dobrym a ztym
zachowaniem, oraz ze ich dziafania moga mie¢ konsekwencje dla innych os6b. Zaczynaja inter-
nalizowac normy spoteczne i kulturowe, co pozwala im podejmowac decyzje moralne oparte
na zrozumieniu zasad sprawiedliwosci i rownosci. Rozwijaja zdolnos¢ do rozwiazywania
prostych dylematéw moralnych i podejmowania decyzji zgodnych z ich wtasnymi wartosciami
i przekonaniami.

Rozwdj spoteczny

Rozwoj spoteczny w wieku przedszkolnym obejmuje umiejetnosci spoteczne, ktdre s3
niezbedne do efektywnej interakeji zinnymi osobami. Dzieci nawiazuja trwate przyjaznie,
potrafig wspétpracowac w grupie i rozwigzywac konflikty. Rozwijaja umiejetnosci komunikadji
werbalnej i niewerbalnej, co pozwala im wyrazac swoje potrzeby, rozumie potrzeby innych
oraz skutecznie wspétdziatac w zespotach. Zdobywaja doswiadczenie w negocjacjach i kom-
promisach, co jest kluczowe dla budowania trwatych reladji spotecznych i akceptacji w grupie
rowiesniczej.

0Osobowos¢

Rozwéj osobowosci w wieku przedszkolnym obejmuje poczatki procesu ksztattowania sie
stabilnych cech charakterystycznych dla jednostki. Dzieci w tym wieku wykazuja sie rosnaca
autonomig i zdolnoscia do samodzielnego podejmowania decyzji oraz inicjatywy w dziataniu.
Zaczynajq identyfikowac sie z réznymi rolami spotecznymi i wyrazac swoje zainteresowania
oraz preferencje. Ksztattowanie osobowosci w tym okresie ma kluczowe znaczenie dla rozwoju
tozsamosci i samopoczucia dziecka.

Zachowanie

Rozwdj w sferze zachowania obejmuje zdoInos¢ do samokontroli, zarzadzania emocjami

oraz adaptacji swojego zachowania do oczekiwan spotecznych. Dzieci potrafig przewidywac
konsekwencje swoich dziatar oraz rozumiec i respektowac reguty i normy spoteczne. Ucza

sie skutecznego wspétdziatania w grupie, dzielenia sie i rozwiazywania konfliktow w sposéb
odpowiedzialny i konstruktywny. Zdolnos¢ do regulacji zachowania jest kluczowa dla adaptacji
spotecznej i akademickiej dziecka oraz dla budowania zdrowych relagji interpersonalnych.

Adnotacja. Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie Harwas-Napierata i Trempata (2004).
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Organizm dziecka korzystajacego z urzadzen cyfrowych jest silnie pobu-
dzony, wiele uktadéw w jego ciele jest w stanie ciaglej aktywnosci, co sprawia,
ze maly czlowiek znajduje si¢ w stanie nieustannego napigcia i gotowosci
(Jedrzejko i in., 2020). Oczy dziecka wylapuja coraz to nowsze, zmieniajace
sie obrazy, modzg stara sie je faczy¢ w sensowng calo$¢, pamie¢ ma za zadanie
»poukiadac¢” i ,przerobi¢” tres¢, z kolei dfonie maja by¢ przygotowane na szybki
ruch i reakcje. To intensywny proces, na ktéry dziecko zuzywa wiele swojej
energii, jednak z reguly przynosi on efekt w postaci zadowolenia, pobudzane
sg osrodki nagrody w jego modzgu, stad tez naturalne jest, ze bedzie ono dazylo
do powielania tych czynnosci, aby sprawic¢ sobie przyjemnos¢. To otwarta
droga do powstania zaburzen zwigzanych z uzywaniem nowych technologii,
zwlaszcza gdy dziecko nie jest angazowane w zadne inne aktywnosci, ktdre
moglyby przynie$¢ pozadany efekt. Kiedy technologie cyfrowe sa jedyna
(lub dominujacg) forma zaproponowang dziecku w ramach spedzania przez
niego czasu wolnego, zawsze pojawig sie szkody somatyczne i/lub psychiczne
(Kozak, 2014).

W wieku 4-10 lat maksymalna ilo§¢ czasu, jaka mtody czltowiek moze
przeznaczy¢ na uzytkowanie nowych technologii, nie powinna wynosi¢ wigcej
niz 1,5 godziny dziennie, z podkresleniem tego, iz owa aktywno$¢ moze by¢
podejmowana co drugi dzien!

W tabeli 14 zawarto proponowany zbior aktywnosci stuzacych za alterna-
tywe dla korzystania z telefonéw i innych ekranéw dla dzieci w wieku 0-5 lat.

Tabela 14
Propozydje gier i zabaw stanowigcych alternatywne aktywnosci do uzywania e-mediéw dla dzieci w wieku
0-5 lat

Propozycje aktywnosci zastepczych

W sytuadji, gdy jestes z dzieckiem W sytuadji, gdy chcesz wykonac jakas
poza domem czynno$¢ domowa
1. Zabawa w Gdzie jest? 1. Pudetko sensoryczne

Opis: rodzic ukrywa jaki$ przedmiot (np. klucze) za pleca-  Opis: rodzic napetnia plastikowe pudetko ryzem, maka-
mi, a nastepnie pyta dziecko:,,Gdzie jest klucz?”. Dziecko ronem lub piaskiem kinetycznym i dodaje do niego mate

wskazuje, a rodzic pokazuje, czy zgadto. zabawki lub przedmioty do wyszukiwania.
Korzysci: zabawa rozwija umiejetnos¢ myslenia przyczyno- - Korzysci: zabawa stymuluje zmysty i rozwija motoryke
wo-skutkowego i percepcje przestrzenna. mafa.

Ciaq dalszy tabeli na nastepnej stronie
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Propozycje aktywnosci zastepczych

W sytuadji, gdy jestes z dzieckiem
poza domem

W sytuadji, gdy chcesz wykonac jakas
czynno$¢ domowa

2. Zabawa w (o to za dZwiek?

Opis: rodzic imituje rézne dzwieki (np. dZzwiek samochodu,
psa, ptaka) i pyta dziecko, co to za dZzwiek. Mozna réwniez
poprosic dziecko o nasladowanie dZwigkow.

Korzysci: zabawa wzmacnia umiejetnosci stuchowe

i nasladowcze dziecka, rozwija wyobraznie.

2. Woreczki sensoryczne

Opis: woreczki wypetnione r6znymi materiatami, np. sucha
fasolg, zelatyna, piaskiem, moga byc Sciskane i zgniatane
przez dziecko.

Korzysci: zabawa wzmacnia zdolnosci dotykowe i senso-
ryane.

3. Zabawa w Kto pierwszy zobaczy?

Opis: rodzic wymienia rzeczy, ktére mozna zobaczy¢ w da-
nym pomieszczeniu (np. czerwona ksiazka, zielona torba)

i prosi dziecko, aby wskazato te przedmioty.

Korzysci: zabawa rozwija spostrzegawczos¢ i umiejetnos¢
koncentradji.

3. Tunel z krzeset

Opis: rodzic ustawia kilka krzeset w linii i przykrywa je ko-
cami, tworzac tunel, przez ktdry dziecko moze przechodzic.
Korzysci: zabawa zacheca do aktywnosci fizycznej i rozwija
koordynacje ruchowa.

4. Zabawa w Kto pierwszy policzy?

Opis: rodzic zadaje dziecku zadanie, np. policzenie krzeset
w danym pomieszczeniu, liczby oséb w kolejce itp.
Korzysci: zabawa pomaga w nauce liczenia i koncentracji.

4. Tor przeszkod

Opis: rodzic uzywa poduszek, kocow i krzeset do stwo-
rzenia prostego toru przeszkéd, po ktérym dziecko moze
przechodzi¢ i sie wspinac.

Korzysci: zabawa rozwija motoryke duza i umiejetnos¢
planowania ruchéw.

5.Zabawa w Powtdrzza mnq

Opis: rodzic méwi krétkie frazy lub wyrazenia, a dziecko
powtarza. Mozna zacza¢ od prostych stéw, a potem
zwiekszac trudnosc.

Korzysci: zabawa rozwija umiejetnosci jezykowe i pamiec.

5. Kreatywne rysowanie

Opis: rodzic daje dziecku kartki papieru i kredki, a na-
stepnie zacheca do rysowania, malowania lub tworzenia
whasnych opowiadan na obrazkach.

Korzysci: zabawa rozwija kreatywnos¢ i umiejetnosci
artystyczne.

6. Zabawa w Zgadnij, co widze

Opis: rodzic opisuje przedmiot w zasiegu wzroku, a dziecko
zgaduje, co to jest. Na przyktad:, Widze co$ czerwonego, co
ma cztery nogi” (krzesto).

Korzysci: zabawa rozwija umiejetnosci obserwacyjne

i logiczne myslenie.

6. Lalkowy teatrzyk

Opis: rodzic daje dziecku kilka zabawek lub lalek i zacheca
je do wymyslania historii i odgrywania scenek.

Korzysci: zabawa wspiera rozwoj jezykowy i umiejetnosc
narracyjne.

7. Zabawa w Mate kroczki

Opis: rodzic wydaje instrukcje, jak np.,Zréb mate kroczki do
drzwi”albo,,Skocz jak zabka do krzesta”.

Korzysci: zabawa pomaga w rozwoju motoryki duzej oraz
w nauce stuchania i wykonywania polecen.

7. Czytanie ksiazeczek

Opis: rodzic pozwala dziecku wybrac ksiazeczke, ktdra
moze ogladaci,czytac” samodzielnie, opowiadajac obrazki.
Korzysci: zabawa wzmacnia rozwdj jezykowy i wyobraz-
nie.

(iag dalszy tabeli na nastepnej stronie
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Propozycje aktywnosci zastepczych

W sytuadji, gdy jestes z dzieckiem
poza domem

W sytuadji, gdy chcesz wykonac jakas
czynno$¢ domowa

8.Zabawa w Ciepto — zimno

Opis: rodzic mysli o przedmiocie w pokoju, a dziecko prébu-
je go znalez¢, podczas gdy rodzic méwi, ciepto”lub,,zimno”
w zaleznosci od tego, jak blisko dziecko jest celu.

Korzysci: zabawa rozwija umiejetnosci orientadji prze-
strzennej i logicznego myslenia.

8.Zabawa w gtoski

Opis: rodzic méwi stowo, a dziecko prébuje wymysli¢ inne
stowo zaczynajace sie na te sama litere.

Korzysci: zabawa rozwija umiejetnosci fonologiczne

i stownictwo.

9. Zabawa w Paluszkowe rymowanki

Opis: rodzic recytuje rymowanki zwiazane z paluszkami,
takie jak,,Idzie rak, nieborak, jak uszczypnie, bedzie znak'".
Korzysci: zabawa wspiera rozwdj jezykowy, rytmiczny

i koordynacje ruchowa.

9. Zabawa w Mama/Tata méwi

Opis: rodzic daje polecenia, ktére dziecko ma wykonac,
ale tylko wtedy, gdy polecenie zaczyna sie od ,Mama/Tata
mowi”.

Korzysci: zabawa uczy stuchania i przestrzegania polecen.

10. Zabawa w Rozpoznaj dotykiem

Opis: rodzic daje dziecku do reki rézne przedmioty, ktdre s3
w zasiegu reki (np. klucze, portfel, chusteczki) i prosi, aby
dziecko, majac zamkniete oczy, odgadto, co to jest.
Korzysci: zabawa rozwija zmyst dotyku i umiejetnosci
poznawcze.

10. Zabawa w Kolory

Opis: rodzic wymienia nazwe koloru, a dziecko szuka

w domu przedmiotéw w tym kolorze.

Korzysci: zabawa rozwija spostrzegawczos¢ i znajomosé
kolor6w.

Adnotacja. Zrodto: opracowanie whasne.

2.5.4. PoZne dzieciristwo, mtodszy wiek szkolny (od 7. do 10. roku zycia)

W tabeli 15 przedstawiono charakterystyke rozwoju dziecka miedzy 7.
a 10. rokiem zycia. Zawarty opis ujmuje zmiany zachodzace we wszystkich

gltéwnych obszarach funkcjonowania.

Tabela 15

Charakterystyka rozwoju dziecka w okresie péZnego dzieciristwa

Sfera rozwoju Charakterystyka rozwoju od poczatku 7. do korica 10. roku zycia
Rozwoj W wieku péZnego dziecinistwa rozwéj biologiczny obejmuje stabilizacje tempa wzrostu oraz dalsze
biologiczny doskonalenie zdolnosci motorycznych. Dziedi staja sie coraz bardziej zreczne i sprawne fizycznie, co

przejawia sie w umiejetnosciach takich jak skakanie, bieganie na dtuzsze dystanse, precyzyjne rysowa-
nie, malowanie i wykonywanie prac plastycznych. Ich zdoInosci manualne pozwalaja na coraz bardziej
zaawansowane dziatania, takie jak konstruowanie modeli z klockdw czy budowanie bardziej

(iag dalszy tabeli na nastepne;j stronie
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Sfera rozwoju Charakterystyka rozwoju od poczatku 7. do korica 10. roku zycia
skomplikowanych struktur z rdznych materiatéw. Wiek ten charakteryzuje sie takze rosnaca koordynacja
wzrokowo-ruchowa, ktdra umozliwia dzieciom doktadne operowanie narzedziami pisarskimi i manipu-
lowanie przedmiotami w przestrzeni.

Rozwoj W mtodszym wieku szkolnym dzieci rozwijaja swoje umiejetnosci poznawcze w znacznym stopniu.

poznawczy Zdobywaja umiejetnos¢ czytania ze zrozumieniem oraz rozwijaja sie w zakresie umiejetnosci matema-

tycznych, takich jak rozwiazywanie prostych probleméw dodawania, odejmowania i mnozenia. Potrafia
skupic sie na zadaniu przez dtuzszy czas i koncentrowa¢ uwage na réznych dziataniach, co jest kluczowe
podczas nauki w szkole. Rozwijaja zdolnos¢ abstrakcyjnego myslenia, co pozwala im rozumiec zasady
logiczne i relacje przyczynowo-skutkowe, a takze planowac swoje dziafania na przysztosc.

Rozwdj
emocjonalny

Emocjonalny rozwdj dzieci w tym okresie obejmuje coraz bardziej ztozone umiejetnosci zwigzane
Zrozpoznawaniem, nazwaniem i regulacja emogji. Dzieci potrafia roznicowac subtelne rdznice miedzy
réznymi stanami emocjonalnymi, wyrazajac swoje uczucia w sposob bardziej zréznicowany i adekwatny
do sytuacji. Zdobywaja umiejetno$¢ empatii, rozumiejac perspektywe innych osob i reagujac na ich
potrzeby i emocje. Rozwijaja zdolnos¢ do radzenia sobie ze stresem i frustracja, co jest istotne podczas
zmieniajacych sie sytuadji zyciowych i szkolnych.

Rozwoj
moralny

W mtodszym wieku szkolnym dzieci rozwijaja swoje poczucie moralnosci poprzez dalsze internalizowa-
nie norm spofecznych i wartosci etycznych. Zaczynaj bardziej Swiadomie stosowac zasady sprawiedli-
wosci, uczciwosci i rownosci w swoich codziennych interakcjach. Potrafia rozpoznawac i rozwiazywac
proste dylematy moralne, podejmujac decyzje zgodne z ich wiasnymi wartosciami i przekonaniami.
Rozwijaja umiejetnos¢ rozumienia konsekwencji swoich dziatari dla innych oséb i podejmowania decyzji
moralnych opartych na empatii i zrozumieniu.

Rozwdj
spofeczny

Rozwdj spoteczny w mtodszym wieku szkolnym obejmuje dalsze ksztattowanie sie umiejetnosci nie-
zhednych do efektywnej interakgji z rowiesnikami i dorostymi. Dzieci nawiazuja i utrzymuja trwate przy-
jaznie, uczac sie kompromiséw, negogjacji i rozwiazywania konfliktéw w sposéb samodzielny. Potrafia
skutecznie komunikowac swoje mysli i uczucia zaréwno werbalnie, jak i niewerbalnie, co wspomaga ich
zdolnos¢ do skutecznego wspdtdziatania w grupach. Rozwijaja takze umiejetnos¢ przestrzegania zasad

i norm spotecznych oraz adaptacji do réznorodnych sytuacji spotecznych.

0Osobowos¢

Rozwdj osobowosci w mtodszym wieku szkolnym to czas dalszego ksztattowania sie stabilnych cech
charakterystycznych dla jednostki. Dzieci rozwijaja wieksza samoswiadomos¢ i zaczynaja identyfikowa¢
sie z r6znymi rolami spotecznymi, ktdre s3 zgodne z ich zainteresowaniami i umiejetnosciami. Zdolnos¢
do samodzielnego podejmowania decyzji i inicjatywy w dziataniu wzrasta, co wspomaga rozwoj ich
tozsamosci i budowanie pewnosd siebie.

Zachowanie

Rozwdj zachowania w mtodszym wieku szkolnym obejmuje zdolnos¢ do samokontroli, zarzadzania
emocjami oraz dostosowywania swojego zachowania do oczekiwan spotecznych. Dziedi potrafig przewi-
dywac konsekwencje swoich dziatan i rozumieja, Ze istnieja reguty, ktdrych nalezy przestrzegac. Ucza sie
skutecznego radzenia sobie ze stresem, frustracja i zmianami, co jest kluczowe dla adaptacji spotecznej

i akademickiej oraz budowania trwatych relacji zinnymi.

Adnotacja. Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie Harwas-Napierata i Trempata (2004).
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Cyberzaburzenia, obejmujace szeroki zakres probleméw zwigzanych z nad-
uzywaniem technologii cyfrowych przez dzieci, stajg si¢ istotnym obszarem
badan. W kontekscie edukacyjnym i rozwojowym zrozumienie etiologii tych
zaburzen jest kluczowe dla opracowania skutecznych strategii prewencyjnych
i interwencyjnych. Analizujac etiologie rozwoju cyberzaburzen wéréd dzieci
(por. rozdzial 1.5.), nalezy zwréci¢ uwage na czynniki biologiczne i neurop-
sychologiczne. Badania sugerujg, Ze pewne genetyczne predyspozycje moga
wplywaé na rozwdj uzaleznien behawioralnych, w tym zwigzanych z tech-
nologia. Zmiany w neurochemii mézgu, szczegdlnie w ukladzie nagrody
(dopamina), moga predysponowac dzieci do poszukiwania natychmiastowej
gratyfikacji, co jest charakterystyczne dla uzywania technologii cyfrowych.
Okres dziecinstwa i adolescencji to czas intensywnego rozwoju mézgu, szcze-
golnie w obszarach odpowiedzialnych za kontrole impulséw i podejmowanie
decyzji. Niewystarczajaco rozwinieta kora przedczolowa moze prowadzi¢ do
wiekszej podatnosci na uzaleznienia cyfrowe. Kolejng grupa czynnikow brang
pod uwage w etiologii rozwoju cyberzaburzen sa czynniki psychologiczne.
Dzieci rozwijajace takie cechy osobowosci, jak np. wysoka neurotycznos¢,
niska samokontrola, impulsywnos$¢ czy wysoka potrzeba poszukiwania
nowosci, moga stanowi¢ dobre podloze dla rozwoju cyberzaburzen. Mlodzi
ludzie z niskg samooceng lub doswiadczeniem samotnosci moga zwracac sie
ku technologii, aby zaspokoi¢ potrzeby spoteczne i emocjonalne, co z czasem
moze prowadzi¢ do rozwoju mechanizméw uzaleznienia.

Prowadzac nasze rozwazania, nie sposob poming¢ czynnikéw spotecz-
nych. Styl wychowania w rodzinie, dostepnos$¢ technologii w domu oraz
postawy rodzicow wobec korzystania z technologii maja znaczacy wpltyw na
rozwoj cyberzaburzen. Rodzice, ktérzy sami naduzywajg technologii lub nie
ustanawiajg odpowiednich granic dla dzieci, mogg nieswiadomie wspiera¢
rozwdj problematycznych zachowan. Ponadto presja réwiesnicza i potrzeba
przynaleznos$ci mogg sktania¢ dzieci do nadmiernego korzystania z mediéw
spolecznosciowych i innych form technologii cyfrowych. Konczac niniejszy
watek warto wspomnie¢ o uwarunkowaniach kulturowych. Zyjemy w kulturze,
ktdéra promuje intensywne korzystanie z technologii. Media, reklamy i spotecz-
ne normy czesto podkreslaja korzysci ptynace z bycia online, marginalizujac
potencjalne zagrozenia. Latwy dostep do smartfonéw, tabletéw, komputeréw
i Internetu, przy niedostatecznych dziataniach profilaktycznych, zwieksza ryzyko
rozwoju niekonstruktywnych form uzywania e-mediéw, a przez to i rozwoju
cech e-uzaleznienia na dalszych etapach zycia dziecka (Anderson i in., 2017).
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W tabeli 16 zawarto proponowany zbiér aktywnosci stuzacych za alterna-
tywe dla korzystania z telefonéw i innych ekranéw dla dzieci w wieku 6-10 lat.

Tabela 16

Propozycje gier i zabaw stanowiqcych alternatywne aktywnosci do uzywania e-mediow dla dzieci w wieku

6-10 lat

Propozycje aktywnosci zastepczych

W sytuacji, gdy jestes z dzieckiem
poza domem

W sytuadji, gdy chcesz wykonac jakas
czynno$¢ domowa

1. Zgadnij, kim jestem

Opis: jedna osoba wybiera postac (np. zwierze, bohatera

z bajki, osobe z zycia codziennego), a druga zadaje pytania,
na ktére mozna odpowiedzie¢ tylko ,tak” lub,,nie’, aby
zgadna¢, kim jest.

Korzysci: zabawa rozwija umiejetnosci myslenia logiczne-
go, zadawania pytar i wnioskowania.

1. Laboratorium wynalazkéw z recyklingu

Opis: rodzic daje dziecku rézne materiaty z recyklingu
(butelki, kartony, puszki), tasme klejaca, klej i narzedzia,
a nasepnie zacheca je do stworzenia nowego wynalazku.
Korzysci: zabawa wzmacnia kreatywnos¢, zdolnosci
inzynieryjne i ekologiczne myslenie.

2. Rymowanki

Opis: rodzic i dziecko wymyslaja stowa, ktdre rymuja sie
z wybranym wyrazem. Na przyktad jedna osoba méwi
»dom’, a druga musi wymysli¢ rym, np.,,grom’, zlom”.
Korzysci: zabawa rozwija umiejetnosci jezykowe i kre-
atywnosc.

2. Zabawa w archeologa

Opis: rodzic chowa mate przedmioty w pojemniku

z piaskiem lub ryzem, nastepnie daje dziecku mate topatki
i pedzelki do ich odkopywania.

Korzysci: zabawa rozwija cierpliwos¢, zdolnosci manualne
i zainteresowanie historig.

3.Zgadnij, co rysuje

Opis: dziecko rysuje co$ na kartce (lub w powietrzu, jesli
brak materiatéw), a rodzic zgaduje, co to jest.

Korzysci: zabawa rozwija umiejetnosci artystyczne,
wyobraznie i umiejetnosc opisu.

3. Tkanie na ramce z kartonu

Opis: rodzic tworzy ramke z kartonu i daje dziecku wetne
lub sznurki do tkania wtasnych wzor6w.

Korzysci: zabawa rozwija zdoInosci manualne, cierpliwos¢
i kreatywnos¢.

4. tancuch rysunkowy

Opis: dziecko zaczyna rysunek, nastepnie przekazuje kartke
rodzicowi, ktdry dodaje co$ do rysunku, i tak dalej.
Korzysci: zabawa promuje wspétprace, rozwija kreatyw-
nos¢ i komunikagje.

4. Gra terenowa w domu

Opis: rodzic organizuje w domu poszukiwanie skarbéw
zmapa i wskazéwkami ukrytymi w rdznych miejscach.
Korzysci: zabawa rozwija zdolnosci logicznego myslenia,
orientadji przestrzennej i wspdtpracy.

5. Matematyczne zagadki

Opis: rodzic lub dziecko zadaje proste zagadki matematycz-
ne, np.,lle to jest 7+5?"lub,, Jakie dwie liczby dodane do
siebie daja 107"

Korzysci: zabawa rozwija umiejetnosci matematyczne

i logiczne myslenie.

5. Malowanie na kamieniach

Opis: rodzic znajduje kilka ptaskich kamieni i daje dziecku
farby akrylowe do ich ozdabiania.

Korzysci: zabawa wzmacnia zdolnosci artystyczne,
precyzje i kreatywnosc.

(iag dalszy tabeli na nastepnej stronie
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Propozycje aktywnosci zastepczych

W sytuadji, gdy jestes z dzieckiem
poza domem

W sytuadji, gdy chcesz wykonac jakas
czynnos¢ domowa

6. Szukaj wzoru

Opis: dziecko wymysla i rozpoznaje wzory liczbowo-
-graficzne, np. 1,2, 3,4, (dziecko wstawia brakujaca
liczbe).

Korzysci: zabawa wzmacnia umiejetnosc rozpoznawania
wzorcéw i logicznego myslenia.

6. Mikroskop domowy

Opis: rodzic buduje prosty mikroskop z plastikowej butelki,
soczewki i latarki, po czym zacheca dziecko do obserwowa-
nia réznych przedmiotow.

Korzysci: zabawa wzmacnia zainteresowanie nauka,
rozwija zdolnosci obserwacyjne i analityczne.

7. Ruchowe zagadki

Opis: rodzic pokazuje ruchy (np. skakanie na jednej nodze,
machanie rekami), a dziecko musi je nasladowac lub
zgadnag, co to za ruch.

Korzysci: zabawa rozwija koordynacje ruchowa, koncentra-
¢je i zdolnosci nasladowania.

7. Domowy muzyczny instrument

Opis: rodzic tworzy prosty instrument, np. beben z puszki

i balona, marakasy z butelek po wodzie i ryzu czy gitare

z pudetka po butach i gumek.

Korzysci: zabawa rozwija zdoInosci muzyczne, koordynacje
i kreatywnos¢.

8. Stworz historie

Opis: dziecko/rodzic zaczyna opowies¢ jednym zdaniem,
a kolejna osoba dodaje nastepne zdanie, i tak dalej.
Korzysci: zabawa rozwija kreatywnos¢, umiejetnosci
narracyjne i jezykowe.

8. Kreatywne mozaiki z guzikow

Opis: rodzic daje dziecku stara kolekcje guzikow i karton.
WspdInie moga tworzyc z nich mozaiki, przyklejajac guziki
do kartonu w rézne wzory.

Korzysci: zabawa wzmacnia zdolnosci artystyczne,
precyzje i koncentracje.

9. Zabawa w detektywa

Opis: rodzic/dziecko opisuje przedmiot, ktdry jest w danym
miejscu, a druga osoba musi zgadnag, o jaki przedmiot
chodzi.

Korzysci: zabawa wspiera umiejetnos¢ obserwadji i logicz-
nego myslenia.

9. Tworzenie postaci z rolek po papierze

Opis: rodzic daje dziecku rolki po papierze toaletowym,
farby, kolorowy papier i klej, aby mogto tworzy¢ postaci
izwierzeta.

Korzysci: zabawa rozwija zdolnosci manualne, wyobraznie
i kreatywnosc.

10. Tworzenie opowiesci z wyrazéw

Opis: dziecko/rodzic wybiera piec¢ losowych stéw (np.
JKrzesto”, storice”, , pies’, rzeka'’, ,zegar”) i tworzy krétka
historie, w ktdrej kazde z tych stéw musi sie pojawi¢. Mozna
to zrobic ustnie lub na papierze, jesli jest dostepny.
Korzysci: zabawa rozwija wyobraznie, umiejetnosci jezy-
kowe, logiczne myslenie i zdolnos¢ do tworzenia spéjnych
narragji.

10. Ozdabianie stoikow na skarby

Opis: rodzic daje dziecku pusty stoik, farby, naklejki i ko-
lorowy papier. Moze ono ozdobic stoik, aby przechowywac
swoje skarby.

Korzysci: zabawa wzmacnia kreatywnos, zdolnosci
manualne i poczucie estetyki.

Adnotacja. Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie przegladu literatury.
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2.5.5. Adolescenqja, okres dorastania (od okoto 11. roku zycia do osiggniecia

dojrzatosci)

W tabeli 17 przedstawiono charakterystyke rozwoju dziecka w adolescencji.
Zawarty opis ujmuje zmiany zachodzace we wszystkich gléwnych obszarach
funkcjonowania po 11. roku zycia.

Tabela 17

Charakterystyka rozwoju dziecka w okresie adolescencji

Sfera rozwoju

Charakterystyka rozwoju od poczatku 11. roku zycia do osiagnigcia dojrzatosci

Rozwdj
biologiczny

W tym okresie nastepuje intensywny rozwoj fizyczny, ktdry jest scisle zwigzany z dojrzewaniem
ptciowym. U chtopcéw zaczynaja sie zmiany fizyczne, takie jak wzrost masy migsniowej, rozwoj narza-
déw ptciowych i obnizanie barwy gtosu. U dziewczat dochodzi do rozwoju piersi, wzrostu masy ciata
oraz rozpoczecia miesigczkowania. Tempo wzrostu ciata jest rozne dla poszczegdlnych osob, co moze
prowadzi¢ do réznic w dojrzewaniu fizycznym miedzy réwiesnikami. Dzieci w tym wieku osiggaja petng
sprawnosc fizyczng, co pozwala im na aktywne uczestnictwo w rdznych formach aktywnosci fizycznej,
sportowej i rekreacyjnej.

Rozwoj
poznawczy

Wezesna i srodkowa adolescencja to czas dalszego rozwijania zdolnosci poznawczych, w tym
umiejetnosci krytycznego myslenia, abstrakcyjnego rozumowania i planowania przysztosci. Dzieci
zdobywaja umiejetnos¢ analitycznego myslenia, co pozwala im na rozwiazywanie bardziej ztozonych
probleméw matematycznych, logicznych i spotecznych. Rozwijaja umiejetnosci metakognitywne, takie
jak planowanie, monitorowanie wtasnego postepu i wdrazanie strategii w zaleznosci od kontekstu. Ich
zdolnos¢ do przewidywania konsekwencji swoich dziatan staje sie coraz bardziej rozwinieta, co wptywa
na podejmowanie przez nich decyzji.

Rozwdj
emocjonalny

Wezesna i srodkowa adolescencja to okres intensywnych zmian emocjonalnych i psychospotecznych.
Dzieci w tym okresie doswiadczaja rozmaitych emocji — od entuzjazmu i radosci po smutek, zto$¢ i leki
zwigzane z rosnaca niezaleznoscia i odpowiedzialnoscia. Zwieksza sie rowniez intensywnosc i ztozonos¢
ich emocji, co moze prowadzi¢ do czasem gwattownych reakgji emocjonalnych. Mtodzi ludzie rozwijaja
umiejetnosci rozpoznawania, nazywania i regulagji swoich emogji, co wspiera ich zdolnos¢ do skutecz-
nego radzenia sobie ze stresem i presja spoteczna.

Rozwoj
moralny

Wezesna i Srodkowa adolescencja to czas dalszego ksztattowania sie moralnosci jednostki. Dzieci w tym
okresie rozumiej bardziej ztozone kwestie moralne, takie jak sprawiedliwos¢ spoteczna, réwnos¢ czy
prawa jednostki. Zaczynaja bardziej Swiadomie analizowac rdzne perspektywy moralne i podejmowac
decyzje moralne, ktdre sa zgodne z ich wtasnymi wartosciami i przekonaniami. Rozwijaja empatie, co
wspomaga ich zdolnos¢ do rozumienia uczu¢ i potrzeb innych oséb oraz podejmowania decyzji opartych
na zrozumieniu konsekwencji swoich dziafar dla innych.

(iag dalszy tabeli na nastepnej stronie
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Sfera rozwoju Charakterystyka rozwoju od poczatku 11. roku zycia do osiagnigcia dojrzatosci
Rozwdj Wezesna i srodkowa adolescencja to czas intensywnego rozwoju spofecznego, w ktérym dzieci nawiazu-
spoteczny ja bardziej ztozone i trwate relacje interpersonalne. Rozwijaja umiejetnosci komunikacyjne — zaréwno

werbalne, jak i niewerbalne, co umozliwia im skuteczng interakgje z réwiesnikami i dorostymi. Nawiazu-
ja gtebsze przyjaznie, ktdre s czesto oparte na wspdlnych zainteresowaniach, wartosciach i doswiad-
czeniach zyciowych. Doskonala umiejetnosci negocjacji, kompromisow i rozwiazywania konfliktéw, co
jestistotne dla budowania zdrowych relacji interpersonalnych i rozwoju spotecznego.

Osobowos¢ Wezesna i srodkowa adolescencja to czas intensywnego ksztattowania sie osobowosci jednostki. Dzieci
w tym okresie eksploruja rézne aspekty swojej tozsamosci, w tym zainteresowania, pasje, wartosci
oraz role spoteczng. Zaczynaja identyfikowac sie z réznymi grupami spotecznymi i subkulturami, co ma
wpltyw na ich samopoczucie i poczucie przynaleznosci. Rozwijaja wieksza samo$wiadomos¢ i zdolnos¢
do refleksji nad wtasnymi uczuciami, myslami i zachowaniami. Poszukuja autonomii i niezaleznosci,
eksperymentujac jednocze$nie z réznymi rolami spotecznymi i zyciowymi.

Zachowanie  Wczesna i $rodkowa adolescencja to czas nauki samoregulacji i samokontroli w réznych sytuacjach
zyciowych. Dzieci ucza sie zarzadzania stresem, presja spoteczng oraz zmieniajacymi sie oczekiwaniami
rodzinnymi, szkolnymi i rwiesniczymi. Zdobywaja umiejetnos¢ podejmowania Swiadomych decyzji,
ktdre uwzgledniaja ich cele i wartoéci. Ucza sie skutecznego radzenia sobie z negatywnymi emocjami,
konfliktami interpersonalnymi oraz presja grupy rowiesniczej, co ma kluczowe znaczenie dla ich rozwoju
osobistego i spotecznego.

Adnotacja. Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie Harwas-Napierata i Trempata (2004).

Okres dorastania mlodego czlowieka wigze si¢ z wieloma zmianami,
ktdre dotycza nie tylko jego wygladu fizycznego, dojrzalosci biologicznej czy
reaktywnos$ci emocjonalnej, ale i redefiniowania samego siebie, swojej tozsa-
mosci, podejmowanych rol spolecznych itd. Prowadzi to czesto do poczucia
zagubienia, czy alienacji. To, co dotychczas ulatwialo my$lenie i dziatanie, a co
za tym idzie - pozytywna adaptacje, teraz okazuje si¢ zbedne, nieadekwatne
u progu dorostosci. Nowe schematy dopiero si¢ ksztaltuja, a zeby je stworzy¢,
czlowiek poszukuje, eksploruje, a tym samym dostarcza sobie wielu doswiad-
czen. Nie zawsze sg one zdobywane we wlasciwy sposdb, niejednokrotnie nie
s3 tez przyjemne.

Okres adolescencji nie jest czasem jednolitym i stabilnym. Miedzy 11. a 14.
rokiem zycia spada poczucie wlasnej wartosci jednostki i tym samym zostaje
zachwiana jej rownowaga psychiczna. Nasilaja si¢ wowczas konflikty, poziom
napiecia jest wysoki, emocje przybierajg na sile i sg bardziej ztozone (dojrzewa
o$rodkowy uktad nerwowy i rozwijaja si¢ struktury odpowiedzialne za te
emocje). Od 15. roku zycia, w p6znej fazie adolescencji, u wielu mtodych ludzi
stopniowo rosnie przekonanie o swojej wartosci. Nastepuje konsolidacja nowych
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przekonan, ocen i wiedzy dotyczacej zaréwno siebie, jak i otaczajacego Swiata.
Z tego procesu wynika stopniowe osigganie wigkszej rownowagi psychicznej,
co czesto zmniejsza liczbe konfliktéw. Oczywiscie méwimy o ogélnym obrazie
~typowego” nastolatka. Kluczowe wyzwanie, przed jakim stajg wtedy mlodzi
ludzie, to rozwiniecie dojrzalego i zdrowego poczucia autonomii — umiejet-
nosci podejmowania samodzielnych decyzji oraz radzenia sobie z Zyciowymi
wyzwaniami bez koniecznosci cigglego polegania na innych. W wieku 15-16 lat
wieZ emocjonalna z rodzicami moze nieco ostabna¢, jednak zazwyczaj pozniej
znow sie¢ wzmacnia. Dobrze rozwiniete samopoczucie nastolatka $cislej wigze
sie z poziomem przywigzania do rodzicéw, a nie z relacjami z réwie$nikami.

W tabeli 18 zawarto proponowany zbior aktywnosci stuzacych za alter-
natywe dla korzystania z telefonéw i innych ekranéw dla dzieci i mlodziezy
w okresie adolescencji.

Tabela 18
Propozycje gier i zabaw stanowigcych alternatywne aktywnosci do uzywania e-mediow dla mtodziezy

Propozycje aktywnosci zastepczych

W sytuagji, gdy jestes z dzieckiem W sytuagji, gdy chcesz wykonac jakas
poza domem czynnos¢ domowa
1. Kalambury 1. Tworzenie wiasnych kosmetykow

Opis: uczestnicy za pomoca gestow przedstawiajq rézne Opis: dziecko uzywa naturalnych sktadnikdw do stworzenia
stowa lub frazy, ktére pozostali musza odgadnac. Mozna wiasnych mydet, balsaméw czy maseczek do twarzy.

gra¢ w dwuosobowych zespotach. Korzysci: zabawa uczy podstaw chemii, rozwija
Korzysci: gra rozwija zdolnoéci komunikacyjne, wyobraz-  kreatywnos¢ i umiejetnos¢ eksperymentowania z réznymi
nie, wspdtprace i szybkie myslenie. sktadnikami.

2. Stworzenie wiasnej gry planszowej 2. Tworzenie mozaiki z kapsli

Opis: na kartce papieru uczestnicy rysuja plansze do gry Opis: dziecko zbiera kapsle od butelek i tworzy z nich

i wymyslaja zasady. Dziecko moze stworzy¢ pionki z papieru  obrazy na kartonie lub sklejce.

lub matych przedmiotéw. Korzysci: zabawa wzmacnia zdolnosci manualne, kreatyw-
Korzysci: gra rozwija zdolnosc manualne, kreatywnos¢,  nos¢i umiejetno$¢ planowania projektéw artystycznych.
umiejetnos¢ planowania i myslenia strategicznego.

3. Strategiczne gry karciane 3. Projektowanie i szycie ubran lub akcesoriow

Opis: uczestnicy graja ze soba w strategiczne gry karciane, ~ Opis: dziecko z materiatéw z recyklingu, starych ubran, igly
takie jak Uno lub Magic: The gathering. Mozna gra¢ i nici tworzy nowe ubrania, torby czy inne akcesoria.

z rodzeristwem lub rodzicem. Korzysci: zabawa rozwija zdolnosci manualne, kre-
Korzysci: gry rozwijaja myslenie strategiczne, umiejetnos¢  atywnos$¢, umiejetnosci projektowania oraz praktyczne
planowania, zdolnoéci matematyczne i koncentragje. umiejetnosci szycia.

(iag dalszy tabeli na nastepnej stronie
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(iag dalszy tabeli z poprzedniej strony

Propozycje aktywnosci zastepczych

W sytuadji, gdy jestes z dzieckiem
poza domem

W sytuadji, gdy chcesz wykonac jakas
czynno$¢ domowa

4. Rozwiazywanie zagadek kryminalnych

Opis: uczestnicy wypetniaja ksiazke z zagadkami kryminal-
nymi lub tworza wtasne zagadki do rozwiazania. Dziecko
waiela sie w detektywa, analizujac wskazowki i rozwiazujac
tajemnice.

Korzysci: gra rozwija umiejetnosci analityczne, logiczne
myslenie, zdolnos¢ do rozwiazywania probleméw oraz
koncentracje.

4, Pisanie i ilustrowanie wtasnej ksiazki lub komiksu
Opis: dziecko tworzy fabute, pisze tekst i rysuje ilustracje
do whasnej ksiazki lub komiksu.

Korzysci: aktywnos¢ rozwija umiejetnosci pisarskie,
kreatywnos¢, zdolnosci artystyczne i wyobraznie.

5. Pisanie scenariusza filmowego lub teatralnego
Opis: dziecko pracuje nad stworzeniem wfasnego scenariu-
sza do filmu lub sztuki teatralnej, wiaczajac dialogi, opisy
scen i postaci.

Korzysci: zabawa rozwija umiejetnosci pisarskie, kreatyw-
nos¢, zdolnos¢ tworzenia fabuty i postaci oraz planowania
narragji.

5. Modelarstwo z materiatow recyklingowych

Opis: dziecko wykorzystuje kartony, butelki, rolki po
papierze toaletowym i inne materiaty do tworzenia modeli
budynkdw, pojazddw czy innych konstrukgji.

Korzysci: zabawa rozwija zdolnosci manualne, kreatyw-
no$¢, myslenie przestrzenne i umiejetnos¢ planowania
projektow.

6. Projektowanie mody

Opis: w zeszycie do szkicw dziecko tworzy projekty ubran.
Moze nastepnie rysowac kolekgje odziezy, eksperymentujac
z rdznymi stylami i trendami.

Korzysci: zabawa rozwija kreatywnos¢, zdolnosci
artystyczne, zmyst estetyczny oraz umiejetnos¢ wyrazania
siebie poprzez mode.

6. Budowanie i programowanie prostych robotéw
zzestawow DIY

Opis: dziecko korzysta z zestawéw DIY do budowy i pro-
gramowania prostych robotow, ktére wykonuja okreslone
zadania.

Korzysci: zabawa rozwija umiejetnosci techniczne, logicz-
ne myslenie, programowanie i zdolnosci manualne.

7. Tworzenie map skarbow

Opis: dziecko rysuje szczegdtowe mapy skarbdw, wiaczajac
w to wskazowki, legendy i symbole. Nastepnie uczestnicy
tworza historie zwiazane z mapa.

Korzysci: zabawa rozwija zdoInosci kartograficzne,
kreatywnos¢, umiejetnos¢ planowania przestrzennego

i myslenie strategiczne.

7. Fotografia tematyczna

Opis: dziecko tworzy tematyczne sesje zdjeciowe, np.
portrety, zdjecia przyrody lub martwej natury, uzywajac
prostego aparatu fotograficznego.

Korzysci: zabawa rozwija umiejetnosci fotograficzne,
kreatywnos¢, kompozycje i zdolno$¢ obserwadji.

8. Prowadzenie dziennika podrozy

Opis: dziecko pisze dziennik, w ktérym opisuje swoje wra-
Zenia z podrdzy, miejsca, ktdre zobaczyto i spotkane osoby.
Moze tez rysowac ilustracje do swoich notatek.

Korzysci: aktywnosc rozwija umiejetnosci pisarskie, zdol-
nosci obserwacyjne, kreatywnosc i umiejetnos¢ wyrazania
siebie.

8. Pieczenie i dekorowanie ciasteczek lub ciast

Opis: rodzic przygotowuje sktadniki, przepis i narzedzia do
pieczenia, a nastepnie dziecko piecze i dekoruj ciasteczka
lub ciasta wedtug wtasnych pomystéw.

Korzysci: zabawa uczy umiejetnosci kulinarnych, precyzji,
kreatywnosci i daje satysfakcje z tworzenia wiasnych
wypiekow.

(iaqg dalszy tabeli na nastepnej stronie
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(iag dalszy tabeliz poprzedniej strony

Propozycje aktywnosci zastepczych

W sytuadji, gdy jestes z dzieckiem
poza domem

W sytuadji, gdy chcesz wykonac jakas
czynno$¢ domowa

9. Debatowanie

Opis: wybierzcie temat do debaty (dotyczace aktualnie
zywej kwestii dla dziecka, spoteczeristwa) i rozegrajcie
debate, argumentujac swoje stanowiska.

Korzysci: aktywnos¢ rozwija umiejetnosci publicznego
wystepowania, logicznego argumentowania oraz empatii.

9. Tworzenie sztuki z recyklingu

Opis: dziecko uzywa materiatw z recyklingu, takich jak
plastikowe butelki, metalowe puszki czy stare elementy
elektroniki, do tworzenia dziet sztuki lub funkcjonalnych
przedmiotéw.

Korzysci: zabawa rozwija kreatywnos¢, Swiadomos¢ ekolo-
giczng, zdolnosci manualne oraz umiejetnos¢ przeksztatca-
nia starych przedmiotéw w nowe.

10. Rozwijanie umiejetnosci jezykowych

Opis: rodzic i dziecko uczg sie podstaw nowego jezyka
obcego, wymieniajac sie stéwkami i prostymi zdaniami.
Korzysci: zabawa rozwija umiejetnos¢ komunikagji
miedzykulturowej, otwartosci na réznorodnos¢ oraz pozna-

10. Nauka i praktyka kaligrafii

Opis: dziecko ¢wiczy za pomocq pidra i atramentu pisanie
pieknych liter, a takze tworzy artystyczne napisy.
Korzysci: zabawa rozwija precyzje, cierpliwos¢, zdolnosci
manualne i estetyczne poczucie piekna.

wania nowych kultur.

Adnotacja. Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie przegladu literatury.

2.5.6. 0gdlnopolskie kampanie spoteczne majqce na celu przeciwdziatac rozwojowi
e-uzaleznienia wsrod dzieci i mfodziezy

Fundacja Dajemy Dzieciom Sile jest jedng z organizacji prowadzacych
ogolnokrajowe kampanie majace na celu wspieranie rodzicéw, opiekunéw i spe-
cjalistow w przeciwdziataniu rozwojowi e-uzaleznienia wéréd najmtodszych.
Priorytetem jest prowadzenie odzialywan o charakterze profilaktycznym w sferze
ograniczen ekranowych i proponowanie aktywnosci promujacych spedzanie
czasu wolnego przez dzieci w sposéb stymulujacy ich rozwéj poznawczy, a takze
zwiekszenie swiadomosci samych rodzicéw w zakresie szkodliwego wpltywu
urzadzen ekranowych na rozwoj ich pociech oraz znaczacego obnizenia poziomu
jakosci czasu spedzanego wspdlnie z dzieckiem. Fundacja Dajemy Dzieciom Sife,
jako uznany inicjator zréznicowanych odziatywan profilaktycznych majacych
chroni¢ dzieci przed skutkami nadmiernego korzystania z nowych technologii,
a takze wspierajacy rodzicow i opiekunéw z zakresie interesujacych propozycji
spedzania czasu wolnego z dzieckiem, ulatwia dostep do szerokiej bazy mate-
rialéw z zakresu wdrazania inspirujacych sposobow realizacji zasad korzystania
z urzadzen ekranowych, dbajac rownoczesnie o edukacje medialng rodzicow.
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Przechodzac do omdwienia konkretnych kampanii prowadzonych przez
Fundacje Dajemy Dzieciom Sile, nalezy wskaza¢ na jej flagowe przedsiewziecie,
czyli kampani¢ Domowe zasady ekranowe, ktéra zacheca do odpowiedzialnego
korzystania z urzadzen ekranowych, tak by nie zagrazaty one wigziom rodzin-
nym, rozwojowi dzieci i zdrowiu domownikéw. Proponuje, by technologia byta
uzywana $wiadomie i z umiarem, jako pozytywny element zycia rodzinnego,
a nie jego centralny punkt. W ramach kampanii Fundacja Dajemy Dzieciom
Site wspotpracuje z ekspertami, analizujac badania, opracowania i zalecenia
dotyczace higieny cyfrowej oraz problemu nadmiernego korzystania z ekranéw
przez dzieci i dorostych. Kampania Domowe zasady ekranowe realizowana
jest przez fundacje w ramach Polskiego Centrum Programu Safer Internet.
Pierwsza edycja kampanii przypadata na rok 2021 i miata hasto: ,Nadmiar
ekrandw szkodzi dziecku i rodzinie”. Opierala si¢ na serii trzech grafik au-
torstwa Pawta Kuczynskiego. W drugiej odstonie kampanii w 2022 roku,
pod szyldem Zadbaj o dziecigcy mézg, kluczowym elementem okazal si¢ spot
reklamowy przygotowany we wspolpracy z agencja BBDO. Trzecia odstona
kampanii rozpoczeta si¢ w 2024 roku i zatytulowana jest: Blisko telefonu.
Daleko od dziecka. Warto nadmieni¢, ze zostala stworzona we wspdtpracy
z domem produkcyjnym Spokoj i opiera sie na serii czterech zdje¢ autorstwa
Jacka Kolodziejskiego, z ktérymi mozna zapoznac¢ si¢, odwiedzajac strone
internetowg fundacji poswiecong tejze kampanii.

Reasumujac propozycje i zalozenia wszystkich trzech odston akeji kampa-
nijnej fundacji, warto zapoznac si¢ z jej podstawowymi zalozeniami:

1. Podniesienie $wiadomosci: kampania ma na celu u§wiadomienie ro-
dzicom, jak nadmierne korzystanie z telefonéw komérkowych moze
negatywnie wplywac na relacje z dzie¢mi oraz ich rozwdj emocjonalny
i psychologiczny.

2. Budowanie bliskosci: fundacja chce promowa¢ idee spedzania czasu
z dzie¢mi w sposob jakosciowy, bez zaklocen zwigzanych z techno-
logia. Rodzice sg zachecani do odkladania telefonéw i poswiecania
pelnej uwagi swoim dzieciom. Stata obecno$¢ rodzica i jego zaan-
gazowanie sg fundamentem budowania bezpiecznej wigzi emocjo-
nalnej. Kiedy rodzic jest rozproszony przez telefon, dziecko moze
czu¢ si¢ zaniedbane i niewazne, co wplywa na jego poczucie wlasnej
warto$ci i bezpieczenistwa. Korzystanie z telefonu moze sprawié, ze
rodzic nie dostrzeze subtelnych sygnaléw wysylanych przez dziec-
ko, co moze prowadzi¢ do niezaspokojenia jego potrzeb emocjonal-
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nych i fizycznych. Dzieci, ktére czuja sie ignorowane, moga mie¢
trudnosci z budowaniem zaufania i zdrowych relacji w przysztosci.
Koniecznoscig staje si¢ ponowne wspomnienia zjawiska phubbingu
(por. rozdzial 1.5.3.), ktére oznacza lekcewazenie innych na rzecz
telefonu. Osoby praktykujace phubbing czesto nie zdaja sobie sprawy
z tego, jak bardzo to zachowanie moze wptywac na ich relacje z inny-
mi. Wyrdzniono réznego rodzaju sytuacje phubbingowe (lekcewazace)
pogarszajace jakos¢ interakcji splecznych. Warto wskaza¢ na zjawisko
parental phubbing (rodzicielskie lekcewazenie dziecka na rzecz telefonu)
i aphubing (wtedy gdy nastolatek rozmawiajac z rodzicem, korzysta
z telefonu komorkowego). Zjawisko to jest szczegélnie widoczne w kon-
tekscie relacji rodzic-dziecko-rodzic i moze prowadzi¢ do znacznego
ostabienia wigzi rodzinnych (Smotkowska, 2020).

. Edukacja: kampania ma takze edukowac rodzicéw na temat skutkéow,

jakie moze mie¢ brak uwagi ze strony opiekunéw. Niewystarczajace
zaangazowanie rodzicéw moze prowadzi¢ do probleméw emocjonalnych,
trudno$ci w nauce oraz probleméw z zachowaniem u dzieci. Badania
pokazuja, ze dzieci, ktdrych rodzice czgsto korzystaja z telefondw w ich
obecnosci, moga wykazywac wigcej probleméw z zachowaniem, takich jak
agresja, frustracja czy niepostuszenstwo. Dzieje si¢ tak, poniewaz dzieci
czujg sie ignorowane i nie potrafig odpowiednio wyraza¢ swoich emocji.

. Przyktad rodzicéw: jednym z celéw kampanii jest pokazanie, ze ro-

dzice sg wzorami do nasladowania dla swoich dzieci. Dzieci uczg sie
poprzez obserwacj¢, wiec nadmierne korzystanie z telefondéw przez
rodzicéw moze wplyna¢ na nawyki cyfrowe dzieci, poniewaz uczg sie
one przez bezposrednig interakcje z rodzicami. Kontakt wzrokowy,
mimika i odpowiedzi werbalne sg kluczowe dla rozwoju umiejetnosci
spolecznych i jezykowych dziecka. Rodzic zaabsorbowany telefonem
ogranicza te interakcje, co moze prowadzi¢ do opdznien w rozwoju
mowy i komunikacji.

. Materialy edukacyjne i kampania medialna: w ramach kampanii fun-

dacja przygotowata réznorodne materialy edukacyjne, w tym plakaty,
broszury, filmy i artykuty, ktore s dystrybuowane w mediach spoteczno-
$ciowych, na stronie internetowej fundacji oraz w przestrzeni publicznej.

. Wspolpraca z ekspertami: fundacja wspotpracuje z psychologami, pe-

dagogami i innymi specjalistami, aby dostarcza¢ rzetelne informacje
oraz praktyczne porady dla rodzicow.
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Merytorycznie istotne s3 takze inne kampanie spoleczne, ktére maja
w swoich podstawowych zalozeniach cele profilaktyczne w zakresie minima-
lizowania ryzyka uzaleznienia dzieci od urzadzen ekranowych. Kampania
Mama, tata, tablet — Zdrowe zasady korzystania z technologii w rodzinie to
kampania prowadzona przez Fundacje Dajemy Dzieciom Sile (wowczas jesz-
cze Fundacje Dzieci Niczyje), powstala z mysla o rodzicach dzieci w wieku
od 0 do 6 lat. Wspolczesna technologia, w tym tablety i smartfony, stala sie
integralng czescia zycia codziennego réwniez w rodzinach z dzie¢mi. Kam-
pania Mama, tata, tablet zostala stworzona, aby promowa¢ zdrowe nawyki
zwigzane z korzystaniem z urzadzen ekranowych wsréd dzieci i rodzicow. Jej
gléwne zalozenia obejmujg ograniczenie czasu spedzanego przed ekranami,
promowanie aktywnosci fizycznych, edukacj¢ na temat wplywu technologii na
rozwdj dzieci oraz zachecanie rodzicéw do bycia wzorem odpowiedzialnego
korzystania z technologii.

Kampanie Pierwsze kroki w (cyber)swiecie — Zrobmy je razem! z pewnoscia
mozna uznac za nowoczesng inicjatywe skierowang do rodzicéw i opiekunéw
malych dzieci, majaca na celu wspieranie ich w procesie wychowania poprzez
dostep do zasobéw edukacyjnych oraz interaktywnych narzedzi online. Glow-
nym celem kampanii jest umozliwienie rodzicom aktywnego uczestnictwa
w rozwoju swoich dzieci poprzez edukacje, wsparcie spotecznos$ciowe oraz
wspolne doswiadczenia. Centralnym elementem kampanii bylo stworzenie
interaktywnej platformy edukacyjnej Zrébmy to razem, ktéra zawierac bedzie
bogate zasoby w formie artykuléw, poradnikoéw, filméw instruktazowych oraz
interaktywnych kurséw online. Dzigki platformie rodzice majg fatwy dostep
do praktycznych porad dotyczacych wezesnego rozwoju dzieci, co ma wspiera¢
ich w codziennym funkcjonowaniu jako rodziny. Oczekiwanym efektem kam-
panii jest zwigkszenie $wiadomosci i zaangazowania rodzicéw w wychowanie
cyfrowe dzieci. Kampania Pierwsze kroki w (cyber)swiecie - Zrébmy je razem
dazy do stworzenia inspirujacego i wspierajacego srodowiska dla rodzin,
wykorzystujac potencjat technologii cyfrowych dla edukacji i rozwoju dzieci.

Pytanie, ktore stawia sobie wielu rodzicow na poczatku swojej drogi
ku wprowadzeniu racjonalnego i zdrowego korzystania z nowych techno-
logii, brzmi: ,Jak zacza¢ wprowadza¢ ograniczenia ekranowe, tak by nie
zbudowa¢ atmosfery konfliktu wéréd domownikéw?”. Istotnym jest, by
w pierwszej fazie wprowadzania zmian uswiadomic¢ sobie, ze ograniczanie
ekrandw we wspolnej przestrzeni wymaga $wiadomego podejscia i ustalenia
jasnych zasad, ktére pomoga zaréwno dzieciom, jak i rodzicom korzystaé
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z technologii w sposob zréwnowazony. Oto kilka propozycji zasad ekra-
nowych, ktére stanowia podstawowe zalozenia kampanii Fundacji Dajemy
Dzieciom Site:

1. Wyznaczanie czasu bez ekrandw:

- czas positkow: konsekwentne ustalenie, ze podczas positkéw nikt
nie korzysta z urzadzen ekranowych, sprzyja budowaniu wigzi
rodzinnych i zacheca do rozmoéw;

- czas przed snem: co najmniej godzing przed snem wszyscy odktadaja
urzadzenia - §wiatlo emitowane przez ekrany moze zaburza¢ rytm
snu i utrudnia¢ zasypianie;

- wspdlne aktywnosci: w czasie zabaw i wspdlnych chwil nalezy zadba¢
0 wyzerowanie z przestrzeni obecnosci telefondéw i nieuzywanie
innych ekrandw, co pozwoli na pelne zaangazowanie w relacje
rodzinne i wspolne do$wiadczenia.

2. Modelowanie odpowiednich zachowarn:

- rodzice jako wzér do nasladowania: dzieci uczg si¢ przez naslado-
wanie, wigc jesli rodzice ograniczajg korzystanie z ekrandw, dzieci
réwniez beda bardziej sklonne do przestrzegania tych zasad;

- $wiadome korzystanie: pokazywanie dzieciom, jak korzystac z tech-
nologii w sposob $wiadomy i odpowiedzialny — nalezy wyjasniac,
dlaczego czasem warto odlozy¢ telefon na bok.

3. Tworzenie stref bez ekranow:

- sypialnie: ustalenie, Ze sypialnie s3 miejscem bez ekranéw, pomoze
dzieciom lepiej odpoczywac i unika¢ pokusy korzystania z urzadzen
przed snem;

- wspdlne przestrzenie: wprowadzenie zasad dotyczacych korzystania
z urzadzen w salonie czy jadalni wspiera przede wszystkim ideg
wspolnie spedzanego czasu i uatrakcyjnia interakcje rodzinne.

4. Wprowadzenie cyfrowego detoksu:

- weekend bez ekranéw: organizowanie weekendéw bez ekranodw,
poswiecajac przy tym czas na aktywnosci na §wiezym powietrzu,
gry planszowe czy inne formy spedzania czasu razem jest wspanialg
alternatywa dla weekenddw, podczas ktérych domownicy zanurzajg
sie w $wiecie Internetu;

- planowanie przerw: regularnie planowanie dni lub godzin bez ekra-
néw pomaga zresetowaé nawyki i spedzi¢ czas w sposob bardziej
aktywny.



2.5. Profilaktyka e-uzaleznien w poszczegdlnych etapach zycia dziecka 205

5. Korzystanie z technologii w edukacyjny sposob:

- edukacyjne tresci: nalezy wybiera¢ aplikacje i programy, ktére maja
wartos$¢ edukacyjna, rolg rodzica jest pomoc dzieciom w znalezieniu
interesujacych i rozwijajacych tresci;

- wspolne korzystanie: korzystanie z technologii razem z dzie¢mi daje
okazje do rozmowy o tresciach, ktore ogladaja, i wspdlnego uczenia sie.

6. Ustalanie limitéw czasowych:

- kontrola czasu: ustalenie limitdw czasowych na korzystanie z urzadzen
ekranowych - warto uzy¢ do tego funkcji kontroli rodzicielskiej,
aby monitorowac i zarzadza¢ czasem spedzanym przed ekranem;

- nagrody i konsekwencje: wprowadzenie systemu nagrdd za prze-
strzeganie zasad ekranowych i konsekwencji za ich famanie moze
pomdc w utrzymaniu dyscypliny i motywacji.

Prowadzac rozwazania wokol znaczenia wprowadzania zasad ekranowych,
szczegolng uwage nalezy zwrdci¢ na watek nagrod i konsekwencji. Jest nie-
zwykle istotny, poniewaz pomimo najszczerszych checi rodzicéw ku temu, by
zaprowadzi¢ w swoim domu kulture zréwnowazonego i racjonalnego korzysta-
nia z urzadzen ekranowych, nawet tym, ktorzy zdobyli odpowiednig wiedze,
z czasem slabnie motywacja do przestrzegania wypracowanych zasad. Warto
pamigtad, ze zmiana szkodliwych nawykow w zakresie korzystania z techno-
logii jest procesem ograniczonym w czasie i charakteryzuje go systematyczna
konsekwencja. Techniki behawioralne stanowig zatem istotne narzedzie
w rekach specjalistow, jak i rodzicéw, ktérzy podjeli wysitek zainicjowana
pozytywnych zmian w sposobie korzystania ich dzieci z e-technologii. System
nagrdd i kar odgrywa w tym obszarze nieoceniong rolg. Ponizej znajduja sie
wskazowki, w jaki sposéb mozna wzmacnia¢ pozytywne zachowanie dzieci
w zakresie konsekwentnego przestrzegania zasad ekranowanych, oraz jak
wygasza¢ zachowania niechciane.

Przyktady nagrdd za przestrzeganie zasad ekranowych:

1. Dodatkowy czas na ulubiong aktywnos¢ - dzieci, ktdre przestrzegaja
ustalonych limitéw czasowych w dostepie do ekranéw, moga otrzymac
dodatkowy czas na swoja ulubiong aktywnos¢, np. godzine wiecej na
placu zabaw, dluzsze wyjscie na rower itp.

2. Specjalne wyjscie — jako nagrode¢ za regularne przestrzeganie zasad
mozna zaplanowac specjalne wyjscie, np. do kina, na basen, do parku
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rozrywki itp. To zacheca dzieci do trzymania si¢ zasad, poniewaz
wiedza, ze czeka je co$ wyjatkowego.

Kreatywne zestawy — nagroda w postaci kreatywnych zestawow, takich
jak klocki LEGO, zestawy do rysowania czy modelowania, moze by¢
motywujaca i jednoczesnie wspiera¢ rozwdj manualny i wyobraznie
dziecka.

Gra planszowa lub ksigzka - zakup nowej gry planszowej lub ksigzki jako
nagroda za ograniczenie czasu przed ekranem moze by¢ dodatkowym
bodzcem do zainteresowania si¢ innymi aktywno$ciami.

Domowy ,,dzien specjalny” - dziecko, ktdre przestrzega zasad ekrano-
wych, moze otrzymac prawo do zaplanowania dnia dla calej rodziny,
wybierajac aktywnosci, ktére beda podczas niego realizowane.

Przyklady konsekwencji za nieprzestrzeganie zasad ekranowych:

1.

Ograniczenie czasu na ekranie - jesli dziecko nie przestrzega ustalo-
nych zasad, mozna zmniejszy¢ dozwolony czas korzystania z urzadzen
ekranowych, np. z 1 godziny dziennie do 30 minut.

. Zawieszenie dostepu do ulubionej aplikacji lub gry — tymczasowe zablo-

kowanie dostepu do ulubionej aplikacji lub gry moze by¢ skutecznym
sposobem na pokazanie konsekwencji nieprzestrzegania zasad.
Dodatkowe obowigzki domowe — w ramach konsekwencji dziecko moze
otrzymac¢ dodatkowe obowigzki domowe, takie jak sprzatanie pokoju,
pomoc w kuchni czy inne zadania dostosowane do wieku.

Brak dostepu do urzadzen w weekendy - mozna ustali¢, ze jesli za-
sady sg famane w ciggu tygodnia, dziecko traci prawo do korzystania
z ekranéw w weekendy.

Odroczenie nagrod - jesli planowana jest nagroda za przestrzeganie zasad (np.
wyjscie do kina), mozna jg odroczy¢ w przypadku nieprzestrzegania regul, co
pokazuje bezposrednig zaleznos¢ miedzy zachowaniem a konsekwencjami.

Przyktady implementacji systemu nagrod i kar w domu:

1.

Tabela zachowan - ustalenie systemu punktowego, w ktérym za kazdy
dzien przestrzegania zasad dziecko otrzymuje punkt. Po uzbieraniu
okreslonej liczby punktéw moze otrzymac nagrode.

. Kontrakty rodzinne - stworzcie umowe rodzinng dotyczaca korzystania

z ekrandw, ktdra podpisza wszyscy domownicy. Umowa powinna jasno
okresla¢ nagrody i konsekwencje.
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3. Regularne rozmowy - prowadzcie regularne rozmowy z dzie¢mi na
temat korzystania z technologii, wyjasniajac, dlaczego ograniczenia sa
wazne i jakie korzysci ptyna z przestrzegania zasad.

W przypadku zawieranych kontraktéw rodzinnych warto pamietaé, ze
przystepujac do ich stworzenia, rodzice powinni traktowa¢ swoje dzieci jako
réwnoprawnych uczestnikow tej dyskusji, jednoczesnie probujac wstuchac sie
w deklarowane przez nich potrzeby i pomysly proponowanych rozwigzan.
Postawa zwierzchnia rodzica wzgledem dzieci nie bedzie stwarzata mozliwosci
do stworzenia demokratycznego zbioru zasad korzystania z ekranéw w domu,
a juz tym bardziej nie przyczyni si¢ do respektowania konsekwencji za ich
naruszenie. Dojrzalo$¢ emocjonalna rodzica wraz z jego umiejetnosciami
negocjacyjnymi powinny w tym momencie odgrywa¢ kluczowe znaczenie.
Trzeba by¢ uwaznym na fakt, ze sam kontrakt nie moze by¢ zbyt dtugi i powi-
nien odnosi¢ si¢ do najwazniejszych kwestii, ktore rodzic chce w nim zawrzeé
w porozumieniu ze swoimi dzie¢mi.

2.6. Profilaktyka problemowego uzywania Internetu w cyfrowych
rodzinach: kiedy gtebia oznacza wierzch (Katarzyna Walecka-Matyja)

Popularyzacje Internetu poréwnuje si¢ do wynalezienia kola i elektrycz-
nosci, uznajac to nawet za globalna rewolucje innowacyjng (Grewinski, 2018).
Stad twierdzenie, ze wspdlczesne pokolenia dzieci i mtodziezy urodzily sie
w okresie rewolucji cyfrowej, nie wydaje si¢ przesadzone.

Pokolenie Trzech Ekranéw, pokolenie Always On, Digital Kids, Net Gen,
i-Gen, Cyfrowi Tubylcy, Google Kids, Dzieci Epoki Cyfrowej, Pokolenia Z i Alfa
- to tylko niektdre z okreslenn odnoszace si¢ do dzieci i mlodziezy, ktére nie
znaja $wiata bez nowych technologii oraz szybkiego facza internetowego (por.
Wstep). Mimo wystepowania licznych i znaczacych réznic miedzygeneracyjnych
mozna wskaza¢ takze na wspdlne punkty stanowigce pomost umozliwiajacy
nawigzanie skutecznej interakcji miedzy mlodymi ludzmi, czyli cyfrowymi
tubylcami, a ich rodzicami oraz dziadkami, czyli cyfrowymi imigrantami. Zycie
i codziennos$¢ obu grup ma w tle technologie, jedni i drudzy chcg zmienia¢
$wiat, by lepiej sie na nim zylo, mlodsi i starsi czerpig rado$¢ oraz inspiracje ze
wspolpracy z innymi ludzmi oraz cechuje ich che¢ rozwoju. Wymienione punkty
stycznosci pokolen uwaza si¢ za niezwykle cenne, bowiem upowszechnienie
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Internetu catkowicie zmodyfikowalo rzeczywistos¢ gospodarcza, spoleczna,
formy komunikacji oraz relacje miedzyludzkie. Z jednej strony podkresla
sie, ze 24-godzinny dostep do globalnej sieci wzbogaca o zasoby wiedzy
z roznych dziedzin nauki, kultury czy rozrywki. Z drugiej strony, neurobio-
lodzy moéwia o epidemii smartfonéw (Spitzer, 2021), ktdra zagraza zdrowiu,
edukacji i spoleczenstwu, sprzyjajac wystepowaniu wielu nowych probleméw
zdrowotnych oraz spotecznych (por. rozdzialy 1.4. oraz 1.5.). Uwidocznily sie
one szczegdlnie w okresie pandemii koronawirusa (Ting i in., 2020), a takze
w czasie postpandemicznym. Na szczegdlng uwage psychologéw zastuguja te,
ktdre wiazg si¢ z komunikacja i relacjami miedzyludzkimi.

Uwaza sig, ze aktualnie podejmowanie decyzji, wyboréw oraz komuniko-
wanie si¢ bardzo przyspieszylo. Relacje interpersonalne, cho¢ staly sie czestsze,
to jednoczesnie bardziej powierzchowne. Obserwuje si¢ mniejsze zadowolenie
z nich, a takze spadek uwaznosci na osobe, z ktdrg jest sie w interakeji twarza
w twarz (Onyeator i Okpara, 2019). Poza takimi nowymi zjawiskami spo-
tecznymi, jak np. phubbing czy cyberloafing (por. rozdzial 1.5.3.), wspdlczesni
badacze podkreslaja wystepowanie paradoksu mediow spotecznosciowych
(social media paradox; Kalsens, 2016). Polega o na tym, ze ludzie majac do
dyspozycji tak wiele narzedzi do komunikowania sie, czujg si¢ coraz bardziej
samotni (Akhtar i Khan, 2019; Blachnio i Przepiorka, 2019).

Syndrom FoMO czy zjawisko technostresu (por. rozdzialy 1.5.3., 2.7.2.
i 2.7.3.) lacza si¢ tez z nowymi zagrozeniami zwigzanymi z coraz wigksza
trudnoscig w umiejetnym selekcjonowaniu tresci i informacji, co u dzieci
i mlodziezy skutkowac klopotami z koncentracja uwagi, synteza czy laczeniem
tresci w logiczny oraz zrozumialy wywod, przecigzenia uwagi ukierunkowane;j
(directed attention fatigue), co skutkowaé moze tzw. cyfrowa demencja (por.
rozdzial 1.5.3.).

Problematyczne uzytkowanie Internetu jest postrzegane przez psycholo-
gow spotecznych takze za jeden z powodéw kryzysu meskosci oraz rodziny.
Uwarunkowany jest on uzaleznieniem mlodych mezczyzn od gier komputero-
wych, nieograniczonym dostepem do tresci pornograficznych, uzaleznieniem
od cyberseksu, unikaniem rozwigzywania probleméw codziennosci poprzez
ucieczke do e-spotecznos$ci oraz nadopiekuncza postawg w procesie wycho-
wania chlopcow (Zimbardo i Coulombe, 2015).

Mimo wskazania wybranych negatywnych skutkéw problematycznego
korzystania z Internetu podkresla sig, Ze relacja migdzy psychologicznym
funkcjonowaniem czlowieka a nowymi technologiami jest niejednoznaczna.
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Badania z tego zakresu pokazuja niekoherentne rezultaty. Stwierdzono, ze
zwigzek miedzy nadmierng aktywnoscig internetowg a problemami o cha-
rakterze psychicznym moze by¢ uwarunkowany motywem zaangazowania
w dziatania w sieci (Panova i Lleras, 2016). W niniejszym opracowaniu od-
niesiono si¢ do wybranych aspektéw funkcjonowania wspoétczesnych rodzin
z uwzglednieniem ich ochronnej roli, obnizajacej ryzyko problematycznego
korzystania z Internetu oraz z nowych technologii przez dzieci i mlodziez.
Podjeto probe opisania i wyjasnienia dzialan podejmowanych przez cztonkow
rodziny, gtéwnie rodzicow, z uwzglednieniem zalozen teorii systemowej (Bo-
wen, 1978; Minuchin, 1974), teorii spolecznego uczenia si¢ (Bandura, 2007)
oraz teorii ekologicznej (Bronfenbrenner, 1978). Rozwazania naukowe oparto
o metode analizy tresci publikacji z zakresu podjetej problematyki.

2.6.1. Cyfrowa rodzina

Familiolodzy s3 zgodni, ze wspolczesna rodzina i jej funkcjonowanie podlega
modyfikacjom wraz z zachodzacymi w rzeczywistosci zmianami dotyczacymi
gltéwnie proceséw globalizacji, indywidualizacji Zycia, komercjalizacji, kon-
sumpcjonizmu i uczestnictwa rodzin w réznych sferach aktywnosci, przede
wszystkim cyfrowej. Z jednej strony, rodzina adaptuje sie do niej, a z drugiej
oddziatywuje na te rzeczywisto$¢, tworzac ja wedtug nowych zasad (Walecka-
-Matyja i Janicka, 2021).

Prowadzone dotychczas rozwazania nad teoretycznymi podstawami badan
psychologicznych nad rodzing sklaniajg do sformulowania wniosku, ze najcze-
$ciej wykorzystywanym przez familiologéw ujeciem jest paradygmat systemowy
(Plopa, 2005; Walecka-Matyja i Janicka, 2021). Rodzina jest w nim opisywana
jako zlozona struktura skladajaca sie z wzajemnie od siebie zaleznych grup
0s0b, ktdre dzielg wspdlna historie, przezywaja wiez emocjonalng okreslonego
stopnia oraz wprowadzajg strategie potrzebne indywidualnym cztonkom i grupie
jako calosci. Uwaza sie, ze podstawowg wlasciwoscig systemoéw rodzinnych
jest zjawisko emergencji. Oznacza ono, ze system rodzinny jest czyms wiecej
niz wylgcznie suma skladajacych sie nan podmiotéw. Wszystkie osoby w ro-
dzinie wspoltworzg sie¢ wzajemnych relacji. W systemie rodzinnym kazdy
z cztonkow charakteryzuje sie indywidualnoscia, a jednocze$nie niejako nosi
w sobie slady calego systemu (Plopa, 2005). Zalozenia perspektywy systemowe;j
zostaly przyjete w niniejszej pracy. Poszerzanie definicji rodziny staje si¢ dzi$
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koniecznoscia. Nie wynika to z kryzysu rodziny, a raczej ze zmian dokonujacych
sie na skali, gdzie jeden ze skrajnych punktéw stanowi rodzina patriarchalna,
a drugi z tych punktéw to tzw. rodzina §wiatowa (Beck i Beck-Gernsheim, 2013).
Rodzina $wiatowa rozumiana jest jako ponowoczesny system funkcjonujacy
w mys$l idei dewaluacji wspdlnoty na rzecz indywidualizacji. Zaznacza sie, ze
wspolczesnie do rodziny wlaczani sg ci, ktorzy kojarzg sie z fundamentalnymi
warto$ciami zycia rodzinnego: bliskoscia, wsparciem, opieka, miloscia, empa-
tia, ktdre sprawiajg, ze charakteryzuje si¢ ona staloscig i niepowtarzalnoscia.
Osoby tworzace rodzine niekoniecznie musza by¢ potaczone wigzami krwi czy
pokrewienistwa (np. rodziny zrekonstruowane; Sciupider-Mtodkowska, 2020).

W literaturze przedmiotu w odniesieniu do rodzin funkcjonujacych
w $wiecie nowych technologii i Internetu na uwage zastuguje pojecie cyfrowej
rodziny. Ma ona postac rozproszonej rodziny wielopokoleniowej, ztozonej ze
spokrewnionych oséb mieszkajacych w jednym lub wiekszej liczbie gospo-
darstw. Jej czlonkowie korzystaja z przynajmniej podstawowych technologii
informacyjno-komunikacyjnych oraz aplikacji mediéw spotecznosciowych,
by w znacznym stopniu realizowa¢ funkgcje i role rodzinne oraz zachowa¢
poczucie jednosci pomimo odbywania sporadycznych spotkan osobistych
(Taipale, 2019). Cyfrowe rodziny, w odrdznieniu od analogowych rodzin,
zdecydowang wiekszo$¢ aktywnosci zwigzanych z edukacja, pracg, a takze ze
spotkaniami towarzyskimi przenosza do srodowiska wirtualnego. Odbywa sie
to za posrednictwem komunikatoréw cyfrowych, jak czaty, SMSy, maile, portale
spoteczno$ciowe typu Facebook czy Instagram (Sciupider-Mlodkowska, 2020;
Taipale, 2019). W cyfrowej rodzinie, dla ktorej globalna sie¢ stala si¢ gléwnym
zroédlem informacji, moze dochodzi¢ do zagubienia kierunkéw, w ktérych nalezy
podazac, by wychowa¢ mlodych ludzi na odwaznych, wolnych i szanujacych
wspdlnotowos¢. W jej intymnym $wiecie moze dojs¢ do zachwiania rownowagi
miedzy transmisjg miedzypokoleniowa w zakresie wartodci, norm, tradycji,
a przekazem plynacym z Internetu. W cyfrowej rodzinie podjecie przez obu
rodzicéw lub jednego z nich pracy w trybie home office sprawia, Ze sa oni
przez wiekszg cze$¢ czasu niedostepni emocjonalnie dla dzieci. Z kolei system
rodziny staje sie stale zobowigzany i uwiklany w nieustanng prace zarobkowa.
Opisana sytuacja sprzyja wystepowaniu napiec¢ i konfliktéw emocjonalnych
w podsystemach rodzicéw, jak i dzieci. Krétkie spedzanie ze soba wolnego
czasu przyczynia sie do rozluznienia bliskich relacji, co sprawia, ze czlonko-
wie rodziny mogg czuc sie osamotnieni. Nie tylko praca zdalna oddzialuje na
proces strukturalizacji zycia w rodzinie. Niekorzystny wptyw odnotowano
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takze w przypadku uzytkowania smartfona, ktore, w szczegdlnosci nielimito-
wane, ogranicza ilo$ci i formy wspdlnie spedzanego czasu (Pari Ccama, 2019).
Zauwazono, ze smartfon staje si¢ nieodlagcznym towarzystwem czlowieka,
obecnym nawet podczas spozywania positku. Dowiedziono, ze w Stanach
Zjednoczonych 29% obywateli kazdy posilek je, korzystajac ze smartfona. Tylko
17% badanych oséb deklaruje, ze rozstaje si¢ z urzadzeniem na czas jedzenia
(Maughan, 2018). W cyfrowej rodzinie nowych technologii uzywaja wszyscy
jej czlonkowie, cho¢ pewnie z rézna czestoscig i nasileniem. Gdy dotyczy to
rodzicéw w stopniu ograniczajagcym czas na wspdlne interakcje z dzieckiem,
wigze si¢ to ze zjawiskiem okreslanym w psychologii jako delegowanie dziecka
do nieobecnosci. Jest ono réwnoznaczne z wystaniem mu komunikatu ,,Jestem
teraz zaje¢ta/y. Nie mam czasu z toba rozmawia¢, stucha¢ cig, zajmowac sie
twoimi uczuciami i pomagac w lekcjach. Dam ci jes¢, zadbam o twoje fizyczne
bezpieczenstwo, ale w sferze psychicznej jestem niedostgpna/y”.
Zagrozeniem dla wspoélnoty cyfrowych rodzin jest opieranie si¢ na fal-
szywym $wiecie perfekcyjnych relacji oraz nasycenie obrazami doskonalego
materialnego $wiata, ktére mozna odnalez¢ w mediach spotecznosciowych.
Niekorzystny wplyw mozna rozpatrywa¢ co najmniej w dwoch aspektach.
Pierwszy z nich odnosi sie do poruszania si¢ w pozornym $wiecie, w ktérym
ludzie symuluja, ze ich Zycie jest doskonale, a oni zawsze zadowoleni. Pojawia
sie sprzeczno$¢ z realnym obrazem rodziny przechodzacej wszystkie etapy
rozwojowe oraz przez zwigzane z nimi wydarzenia o charakterze normatyw-
nym, a czasami takze o charakterze nienormatywnym jak przewlekta choroba
czlonka rodziny, utrata pracy, rozwdd czy $mier¢. Drugi aspekt polegania na
fasadowym obrazie §wiata wigze si¢ dla czlonkéw rodzin z niskag motywacja
do ujawniania zyczliwodci oraz nawigzywania przyjazni w kontaktach miedzy-
ludzkich. Raczej sklania on do zachowan opartych na rywalizacji i wzbudza
potrzebe zdobycia uznania w wirtualnej przestrzeni. Wzorce te przenikaja do
sfery wartosci rodzinnych, przyzwalajg na upublicznianie wiadomosci o waz-
nych wydarzeniach rodzinnych, do ktérych zaliczane s3 $lub, zakup domu,
samochodu czy urlop w egzotycznym kraju. Inny rodzaj tego typu zachowan
stanowi zjawisko okreslane jako sharenting. Rodzice udostepniaja w Internecie
rézne informacje na temat dziecka. Motywacja do tego typu dzialan najczesciej
wigze si¢ checig pochwalenia sie osiagnieciami dziecka (np. wyréznienie dziecka
w szkole), z uzyskaniem wsparcia w sytuacjach trudnych (np. zdjecie chorej
skory dziecka), czy tez kreowania wspomnien (np. zdjecia dziecka z wakacji czy
urodzin; Cino, 2021). Dzielenie si¢ prywatno$cia dziecka moze przybierac rozne
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oblicza ze wzgledu na intencje rodzicéw. Sytuacje ekstremalnej aktywnosci
rodzicéw w zakresie dzielenia si¢ historiami dziecka w wirtualnej przestrzeni
psychologowie okreslaja mianem oversharentingu. Rodzice, ktérzy w ten sposéb
postepuja nie zawahaja si¢ nawet przed zalozeniem dziecku profilu, ktérego
tresci na biezaco beda aktualizowac. Z kolei zjawisko troll parentingu polega
na publikowaniu treéci dotyczacych dziecka o charakterze kompromitujacym,
np. kiedy korzysta ono z toalety, boi sie, placze, czy przezywa inne trudne dla
niego doswiadczenia (Chrostowska, 2018). Wszystkie z opisanych zachowan
rodzicéw, tj. sharenting, oversharenting i troll parenting sprawiaja, Ze intym-
nos¢ i blisko$¢ staja si¢ towarami na sprzedaz. Nalezy wyraznie podkresli¢, ze
stanowia one forme przemocy psychicznej, ktdrej skutki maja charakter nie
tylko dlugotrwaty, ale takze w niektérych przypadkach nieodwracalny. Na
interesujacy aspekt dzielenia si¢ w sieci zyciem wlasnych dzieci zwrdcili uwage
Klucarova i Hasford (2023). Autorzy wskazali, ze paradoksalnie rodzice, ktérzy
nadmiernie w wirtualnej przestrzeni udostepniaja tresci i zdjecia odnoszace
sie do ich dzieci, s3 postrzegani jako mniej pozadani znajomi w poréwnaniu
do rodzicow, ktérzy nie zachowuja si¢ w ten sposéb.

Konkludujac rozwazania nad zagrozeniami dotykajacymi wspolczesnej
cyfrowej rodziny, stwierdza si¢, ze ma ona potencjal, by ograniczy¢ ich wy-
stepowanie lub calkowicie je zniwelowac. Psychologowie zwracajg uwage na
kwestie preznosci rodziny, ktéra poza radzeniem sobie czy adaptacja facylituje
wlasne pozytywne zmiany (Lachowska, 2014; Sikorska i in., 2021). Uwaza sie,
ze kazdy system rodzinny posiada potencjal preznego reagowania na sytuacje
kryzysowa. Sily rodziny wiaza sie z jej zdrowiem, ktére uwarunkowane jest
stanem zdrowia psychicznego jej cztonkow.

Podkresla sig, ze rodzina stale zajmuje centralne miejsce w kazdym spo-
teczenstwie, bez wzgledu na to, czy ma charakter zinstytucjonalizowany, czy
nieformalny. Stanowi warto$¢ dla wszystkich osob bez wzgledu na ple¢, wiek
i orientacje seksualng. Swiadomo$¢, ze wspdlczesna rodzina funkcjonuje
inaczej, a cyfryzacja i obecne warunki zycia w niektérych przypadkach jej
nie sprzyjaja, nie jest rownoznaczne z tym, ze stracita na wartosci (Walecka-
-Matyja i Janicka, 2021). Cyfrowa rodzina, mimo oméwionych mikrostabosci,
nadal stanowi jedyng instytucje, ktora skutecznie moze petni¢ ochronng role
w stosunku do jej cztonkéw. Wsparcie rodzinne odbywa sie przez petnione
w rodzinie funkcje oraz poziom zaangazowania w relacje. Uwazane jest ono
za najskuteczniejsze i bezwarunkowe (Campos i in., 2019).
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2.6.2. Ochronna rola rodziny w perspektywie teorii ekologicznej

Czas ekranowy stale si¢ wydluza i nie pozostaje bez wplywu na rozwdj
wszystkich sfer, a szczegélnie psychospotecznej, mtodych ludzi. Cho¢ aktual-
nie wiele wiadomo na temat skali problematycznego uzytkowania Internetu
i nowych technologii, to nadal trudnosci dotycza okreslenia, ktdre z dzieci
s3 najbardziej narazone na ten problem. Z perspektywy psychologicznej in-
teresujacym poznawczo i aplikacyjnie jest skoncentrowanie si¢ na znaczeniu
czynnikéw chronigcych dzieci i mlodziez przed ryzykownym korzystaniem
z nowych technologii, ze szczegdlnym uwzglednieniem roli rodowiska ro-
dzinnego. Za ramy teoretyczne przedstawionych ponizej rozwazan naukowych
przyjeto zalozenia teorii ekologicznej (Bronfenbrenner, 1979). Uznaje si¢ ja za
podmiotows, calo$ciowg oraz dynamiczng, pozwalajacg na opisywanie i wy-
jasnianie tego, jak wiele pozioméw kontekstowych oddzialywuje na rozwdj
czlowieka. W teorii ekologicznej zaklada sie, Ze rozwdj stanowi proces wza-
jemnej i progresywnej akomodacji cztowieka oraz srodowiska spotecznego.
Srodowisko tworzg zréznicowane uktady blizsze i dalsze jednostce — wraz ze
wszystkimi powigzaniami, ktére miedzy tymi ukladami wystepuja i moga
wywiera¢ wplyw na jej rozwdj. Bronfenbrenner (1979) wyrdznia nastepujace
warstwy skladajace si¢ na srodowisko czlowieka: mikrosystem (Srodowisko
bezposrednio doswiadczane i postrzegane przez cztowieka, np. srodowisko
rodzinne), mezosystem (system wspotzaleznych srodowisk, w ktérych cztowiek
uczestniczy, np. dom, szkota, praca), egzosystem (wspolzaleznosci miedzy
ukfadami zachowania, ktére bezposrednio i posrednio wplywaja na cztowieka,
np. miejsce i czas pracy rodzicow przekladajg si¢ na jakos¢ i czas opieki nad
dzie¢mi), makrosystem (uklady zachowania ludzi obudowane systemem prze-
konan, ideologii i wartosci, np. zréznicowanie kulturowe w zakresie wartosci
rodzinnych) i chronosystem (etapy zycia, zdarzenia srodowiskowe, wydarzenia
historyczne wystepujace podczas rozwoju, np. przeprowadzka do innego mia-
sta). Kazdy podsystem jest w interakeji z innym podsystemem, sprawiajac, ze
te same czynniki fizycznego srodowiska raz powoduja efekty pierwszorzedne
poprzez oddzialywanie modalnosci fizycznych, a innym razem drugorzedne
- poprzez dominacje oddziatywania modalnosci spoteczno-kulturowych (Tysz-
kowa, 2002). Teoria ekologiczna Bronfenbrennera (1979) u§wiadamia, ze ludzie
sa zanurzeni w réznych §rodowiskach, majacych mniejszy i wiekszy stopien
odzialywania na ich rozwdj, co pozwala mysle¢ oraz podejmowa¢ dzialania
w sferach, na ktére ma si¢ wplyw, a takze dostrzega¢ sfery okreslane kregiem
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troski. W kregach troski znajduja si¢ zagadnienia, ktére martwia lub ztoszcza,
a na ktore czlowiek nie ma wplywu. Zauwaza si¢, ze wieksza koncentracja
na sprawach, na ktére mozna wplyna¢, dziala w sposéb zwickszajacy krag
wplywu, a zmniejszajacy krag troski (Covey, 2020).

Majac na uwadze sformufowanie amerykanskiej terapeutki rodzin Satir
(2002), ktora twierdzila, ze rodzice sg architektami rodziny, wywdd nauko-
wy zostanie przeprowadzony z uwzglednieniem tego podejscia. Rodzice nie
moga powstrzymac upowszechniania si¢ Internetu czy powstawania produk-
tow i narzedzi opartych na rozwoju nowych technologii oraz ich wplywu
na obszary gospodarki czy kultury (sfery egzosystemu, makrosystemu oraz
chronosystemu). W kregu wplywu rodzicielskiego znajduja si¢ natomiast
takie poziomy srodowiskowe, jak mikrosystem i mezosystem. Zapropono-
wane wybrane dzialania rodzicielskie obnizajace ryzyko problematycznego
uzytkowania Internetu przez dzieci i mlodziez przedstawiono w ujeciu tych
perspektyw teoretycznych.

2.6.3. Dziatania rodzicielskie a perspektywa obnizenia ryzyka problematycznego
uzytkowania Internetu i nowych technologii

Do podstawowych dziatan rodzicéw podejmowanych na poziomie mikro-
systemu, ktérych celem jest obnizenie ryzyka problematycznego uzytkowania
nowych technologii przez dzieci i mlodziez, zalicza si¢ ksztaltowanie prawi-
dlowej, zyczliwej, wzglednie stabilnej atmosfery rodzinnej, przejawiajacej
sie pozytywnym wzajemnym ustosunkowaniem wszystkich czlonkéw rodziny.
Responsywnos¢ rodzicielska i otwarto$¢ na zaspokajanie potrzeb dziecka umoz-
liwia mu wytworzenie stabilnego wewnetrznego obrazu $§wiata. Psychologowie
podkreslaja, Ze im bardziej stabilne i wazne dla dziecka oraz jego aktywnosci
wzorce znajduje ono w rodzinie, tym silniejszy oraz korzystniejszy pod wzgle-
dem rozwojowym oraz wychowawczym wywiera ono na nie wplyw (Schaffer,
2016). W duzej mierze od tego zalezy podejmowanie przez dziecko celowych
dziatan, takze w odniesieniu do obszaru korzystania z nowych technologii.
Dzieci z rodzin o korzystnej atmosferze rodzinnej maja adekwatny poziom
samooceny, dobrze radza sobie z wyrazaniem swoich potrzeb, cechuja je wy-
sokie kompetencje spoteczne ujawniane podczas relacji interpersonalnych, sg
otwarte, ufne, chetnie wspolpracujace z innymi i potrafigce niekonfrontacyjnie
rozwiagzywac konflikty. Zwykle osiagaja dobre wyniki w nauce, odnoszg sukcesy,
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zajmuja wysokie miejsca w strukturze socjometrycznej grupy réwiesniczej,
a takze sg lubiane przez otoczenie (Brzezinska, 2011). Wymienione zasoby
pelnia role chroniaca je przed problematycznym korzystaniem z Internetu,
czesto traktowanym jako ucieczka przed nadmiernie wymagajaca rzeczywi-
stoscig, z ktdrg sobie nie radza. Kiedy pojawia si¢ problem czy napiecie zwia-
zane z niezaspokojeniem potrzeb i emocje z nim zwigzane, wirtualny §wiat
pozwala na chwile zapomnie¢ i odpocza¢. Jednakze ten sposéb dziala tylko
przez jakis czas. Trudne emocje wracaja, a dodatkowo pojawia sie¢ u dziecka
poczucie winy, lek i przekonanie o zmarnowanym czasie. Ponownie reaguje
ono ucieczka w $wiat gier, cyfrowych znajomych i pozornych obrazéw. Cykl
zaczyna si¢ od poczatku, bo nierozwigzany problem czy niezaspokojona
potrzeba samoistnie nie znikajg (Felinska i Grzegorzewska, 2020). Stad tak
wazne s3 starania rodzicéw, o atmosfere rodzinng nacechowang bliskoscia,
cieptem, zrozumieniem, wzgledna stabilnoscig i humorem.

Pielegnowanie i dbalos¢ o umiarkowana spojnos¢ rodziny to kolej-
ne zadanie dla architektéw rodziny, czyli rodzicéw. Stopien wzajemnego
emocjonalnego powigzania czlonkéw rodziny stanowi o funkcji ochronnej
bliskich relacji rodzinnych. Podkre§la sie, ze wsparcie rodzinne uznaje si¢ za
fundamentalny wymiar familizmu (Jocson, 2020). Odnosi si¢ ono gltéwnie
do wartosci akcentujacych utrzymanie bliskosci w relacjach rodzinnych oraz
gotowosci do niesienia pomocy czlonkom rodziny. Rezultaty otrzymane przez
A. Szeniman-Lysak (2019) konfirmuja, ze szeroko rozumiane wsparcie spoleczne
koreluje z satysfakcja z zycia. Familiolodzy przyjmuja, Ze nadmierne korzy-
stanie z nowych technologii taczy si¢ z mniejsza spojnoscia rodziny. Systemy
rodzinne cechujgce si¢ malg spdjnoscig nie przekazujg skutecznie wartosci
dzieciom i mlodziezy (Braun-Gatkowska, 2010). Pustke wypeinia kontent
obecny w mediach elektronicznych, odgrywajac znaczaca role w procesie
ksztaltowania tozsamo$ci mtodych ludzi. Mlody czlowiek tworzy znieksztal-
cony obraz rzeczywistosci, bedacy dla niego punktem odniesienia - tak zwana
$wiadomos¢ medialng. W sytuacji, w ktorej rodzina stwarza mniej okazji do
doswiadczen bezposrednich, wzrasta znaczenie doswiadczen zaposredni-
czonych (Giddens, 2001). Oznacza to, ze do sfery codziennych do$wiadczen
dziecka mogg wtargna¢ zdarzenia odlegte, np. informacje o wybuchu Etny,
o zamieszkach w Afryce czy powodzi na Krecie. Odlegle doswiadczenia staja
sie zatem dla niego bardziej realne niz bezposrednie. Powoduje to zjawisko
okres§lane mianem efektu kolazu i oznacza chaotyczny melanz informacji,
dzwiekéw i obrazéw, co budzi u dziecka niezrozumienie, a nawet niepokoj.
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Zauwaza sig, ze korzystajac z Internetu mlodzi ludzie wkraczaja w sztucznie
wytworzong cyberprzestrzen, z ktérej moga otrzymywac oraz wysyla¢ infor-
macje, a nawet tworzy¢ jej czesci. Filozof komunikacji McLuhan na okres$lenie
cyberprzestrzeni uzywa sformulowania globalna wioska (por. Antosiewicz,
2000). W spolecznosci internetowej uzytkownicy poruszaja sie w obszarze tych
samych wiadomosci, zyja w bance informacyjnej, jak wspdlnota plemienna.
Réznica polega tylko, lub az, na braku dostepu do $rodkéw masowego ko-
munikowania si¢. Rolg rodzica jest poszerzanie perspektywy dziecka oraz
uczenie, by wychodzilo poza wertykalny sposob myslenia o ludziach czy
zdarzeniach, by umialo mysle¢ w sposéb lateralny. Rozmowy z matka i oj-
cem przyczyniaja sie do ksztaltowania pogladéw, postaw mtodych odbiorcéw
wobec tresci pochodzacych z Internetu. Poprzez wspolne, miedzygeneracyjne
dzialania czlonkéw rodziny maja szanse by¢ wyzwalane aktywnosci twoércze
oraz podejmowane zréznicowane dzialania spoteczne. Ogranicza to wystepo-
wanie efektu wypornosci, ktory polega na tym, ze dziecko problematycznie
korzystajace z nowych technologii nie ma $wiadomosci, ze zawtadne¢ly one
jego czasem i podporzadkowuje im inne aktywnosci. Prawidlowo przebiegajaca
interakcja z dorostymi czlonkami rodziny ma potencjal wnoszenia nowych
inicjatyw, uzupelniajac dzialania instytucji wychowawczych. Przeciwdziata ona
nieszczesliwemu dziecinstwu okreslanemu jako dziecinstwo trzech ekrandw.
Dzieci z nieograniczonym limitem korzystania z telewizji, telefonu i tableta
staja si¢ zalgknione, pobudliwe, czasami nawet agresywnie reagujace, rozle-
niwione spotecznie i intelektualnie, osamotnione, a takze chore, szczegdlnie
w odniesieniu do schorzen ukladu nerwowego, kostnego oraz narzadu wzroku.

W obliczu intensywnej stymulacji informacjami ptyngcymi z Internetu
przy jednoczesnie niedoskonatej zdolnosci dziecka do selekcji tych wiadomosci
istotnymi umiejetno$ciami, jakie rodzic moze u niego ksztaltowa¢ i wzmac-
nia¢, s3 te odnoszace si¢ do nauki krytycznego myslenia, do radzenia sobie
z fake newsami, do zwiekszania §wiadomos$ci mozliwego hejtu i sposobow
radzenia sobie z nim, a takze do rozwijania postaw opartych na wartosciach,
szacunku i akceptacji drugiego czlowieka oraz jego przekonan. Ponadto
warto uswiadomic¢ dziecko, ze kazda jego czynnos$¢ cyfrowa zostawia $lad
w przestrzeni internetowej. Jesli bedzie on zle swiadczyl o osobie, ktora go
zostawila, moze okazac si¢ niepozadanym balastem w przysztosci, np. w sy-
tuacji podejmowania pracy zawodowej. Dlatego za istotne uwaza si¢ uczenie
dzieci, jakie tresci mogg umieszczac online, a jakich nie powinny udostepnia¢
(Shapiro, 2020).
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Liczne badania psychologiczne nad wzorcami uzytkowania Internetu przez
dzieci i mlodziez koncentrujg si¢ na analizie roli rodzicow w ich ksztaltowaniu.
Przyjmuje si¢ bowiem, ze wigkszo$¢ kontekstow rodzinnych dostarcza wielu
okazji do dzialania proceséw spotecznego uczenia sie, a czlonkowie rodziny
stanowia doskonale wzorce osobowe. Zaznacza sig, ze rodzicielski wptyw na
wzorce uzytkowania Internetu mlodego pokolenia przybiera zaréwno charakter
bezposredni, jak i posredni. Bezposredni wplyw rodzicielski zachodzi wtedy,
gdy dochodzi do podejmowania zachowan majacych na celu regulowanie
sposobu korzystania z nowych technologii. Tego typu interakcje zachodzace
miedzy osobami tworzacymi podsystem rodzic-dziecko najczesciej przybieraja
forme interwencji. Posredni wpltyw rodzicielski ma miejsce wtedy, gdy rodzice
stanowig wzory do nasladowania, modelowania w kontekscie codziennych
interakcji matzenskich oraz dwustronnych relacji z dzie¢mi, rozpatrywanych
w kontekscie uzytkowania nowych technologii (Bandura, 2007).

Poszukujac odpowiedzi na pytanie, jakie wzorce zachowan w relacji do
nowych technologii i Internetu przejawiaja rodzice, bioragc pod uwage kryte-
ria sposobu i czestotliwosci korzystania, wyodrebniono trzy grupy (Wartella
i in., 2014). Osoby korzystajace z mediéw w duzym stopniu, $rednio po 11
godzin, tworzyly pierwsza grupe (tzw. rodzice mediacentryczni). Przecigtni
uzytkownicy technologii korzystajacy w umiarkowany sposob tworzyli druga
grupe rodzicéw. Z kolei rodzice w niewielkim stopniu podejmujacy aktywno-
$ci w sieci, $rednio 1,5 godziny dziennie, byli trzecig grupa. Jak si¢ okazalo,
czas uzytkowania nowych technologii rodzicéw byt skorelowany dodatnio
z czasem uzytkowania nowych technologii przez ich dzieci. Stwierdzono, ze
dzieci rodzicéw z ostatniej grupy poswiecaly go najmniej na korzystanie z In-
ternetu w poréwnaniu do dzieci rodzicéw z dwoch pozostalych grup. Zgodnie
z zalozeniami teorii spolecznego uczenia sie rodzice modelowali zachowania
dzieci w relacji z nowymi technologiami. Pamigtajac o ograniczeniach tej teorii
psychologicznej, nalezy rozwazy¢ role takze innych uwarunkowan, takich jak
np. permisywne postawy rodzicielskie, pte¢, poziom wyksztalcenia czy status
spoteczno-ekonomiczny rodzicow. W swietle powyzszych rozwazan wazna
kwestig, cho¢ moze nie tatwa, jest dokonanie przez rodzicow krytycznej
oceny wlasnych nawykéw zwiazanych z wykorzystaniem nowoczesnych
technologii. Pomocne moze by¢ zastosowanie aplikacji, ktdra precyzyjnie oceni
czas korzystania ze smartfona. Swiadomos¢, ze rodzice s3 najwazniejszymi
osobami w zyciu dziecka i w duzej mierze z nich czerpie ono przyklad, moze
by¢ dla dorostych mobilizujaca do podjecia samokontroli w tym zakresie.
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Rodzice w zréznicowany sposob reaguja na uzywanie przez dzieci no-
wych technologii. Waznym jest, by u§wiadomili sobie, jaki cel chca osiagna¢
poprzez podjete oddzialywania wychowawcze. Mozna go zobrazowaé na
przykladzie z nauka ptywania i rozpatrze¢ dwa przeciwstawne typy dziatan
podejmowanych w tej sytuacji przez rodzicéw — zastanowic sie, czy rodzice chca
budowa¢ mur wokét morza, by dziecko, ktdre nie umie ptywac i bezpiecznie
zachowywac¢ si¢ w wodzie, nie zrobilo sobie krzywdy, czy moze nauczy¢ je
trudnej sztuki ptywania?

Analizujac pierwsza opcje, nalezy mie¢ na uwadze, ze zakazany owoc lepiej
smakuje, a odwolujac si¢ do zalozen teorii reaktancji (Brehm, 1966), z duzym
prawdopodobienstwem mozna przewidzie¢, ze dziecko bedzie uwazalo za bar-
dziej atrakcyjne to, co jest niedostepne i dazylo do zdobycia tego. Ograniczajac
dziecku mozliwos¢ wyboru dzialania, myslenia czy odczuwania, rodzic obudzi
w nim trudne emocje i op6r psychiczny. Tego typu zachowanie moze takze
niekorzystnie zawazy¢ na relacji z rodzicem. Ponadto wigze si¢ ono z cyfrowym
wykluczeniem (digital divide). Oznacza nie tylko pozbawienie dziecka przynalez-
nosci do waznej dla niego spotecznosci réwiesnikow surfujacych po Internecie,
ale takze ograniczenia nauki umiejetnego korzystania z dostepu i postugiwania
sie komputerem oraz Internetem. Rodzic chcac przygotowac dzieci do mierzenia
sie ze wspolczesnoscia, nie moze jej ignorowac. Z czym zatem bedzie wigzalo
nauczenie dziecka sztuki plywania? Z poswieconym przez rodzica czasem, z ble-
dami, ktére beda si¢ pojawiac podczas nauki, moze nawet ze zniecierpliwieniem
rodzica, ale takze z uzyskaniem przez dziecko nowej umiejetnosci pozwalajacej
na poradzenie sobie w nieznanym $rodowisku, ze zwigkszeniem $wiadomosci
na temat tego $rodowiska, jego blaskéw i cieni oraz z poczuciem sprawstwa.

Przedstawione powyzej dwie rézne postawy rodzicow wzgledem uzytkowania
nowych technologii przez ich dzieci wymagaja przeprowadzenia poglebionej
analizy psychologicznej i ostatecznie podjecia proby odniesienia si¢ do warun-
kow skutecznos$ci postepowania rodzicielskiego. W celu rozpoznania modeli
socjalizacji, przyjetych postaw oraz wskazania ich skutecznosci odwotano
sie do wyrodznionych przez Schaffera (2016) modeli socjalizacji. Zostaly one
wyodrebnione ze wzgledu na role oddzialtywan zewnetrznych w stosunku
do procesu dojrzewania mlodego organizmu. Autor podaje cztery modele:
(1) model laissez-faire, okreslany jako model pozostawienia zupelnej swobody,
(2) model lepienia z gliny, (3) model konfliktowy oraz (4) model wzajemno$ci.
Zostaly one potraktowane jako punkt wyjscia do rozwazan nad postawami
rodzicow wobec uzywania przez ich dzieci nowych technologii.



2.6. Profilaktyka problemowego uzywania Internetu w cyfrowych rodzinach. .. 219

W pierwszym wymienionym modelu, laissez-faire, zaklada sig, Ze interwencje
dorostych w rozwdj dziecka moga go zakltécaé, zatem powinni oni tworzyé
permisywna atmosfere w procesie wychowania. Rodzice socjalizujacy zgodnie
z zalozeniami modelu laissez-faire dajg dzieciom nieograniczong swobode
w podejmowanej aktywnosci w Internecie, przyjmujac, ze z czasem dziecko
uksztaltuje prawidlowe nawyki korzystania z niego. Drugi model socjalizacji,
okreslany jako model lepienia z gliny, czerpie z teoretycznych zalozen idei
uczenia si¢ przez doswiadczenie. W tym ujeciu zaklada si¢ przyjmowanie
przez dziecko biernej postawy. Rodzice socjalizujacy zgodnie z zalozeniami
modelu lepienia z gliny stale kontroluja podejmowang przez dzieci aktywnos¢
w Internecie, by mdc stosowa¢ procedury nagradzania lub karania. W modelu
konfliktowym, zakorzenionym teoretycznie w idei psychoanalizy, uwaza sie,
ze dziecko jest aktywne od urodzenia, co warunkujg jego wewnetrzne dazenia
oraz tendencje do reagowania w okreslony sposéb. Kierunek tej aktywnosci
czesto jest niespojny z wymaganiami spotecznymi, co prowadzi do konfliktu
miedzy rozwijajacym sie dzieckiem a rodzicami, ktérzy daza do rozwigzania
tego konfliktu przez uzyskanie konformizmu dziecka. Opiekunowie socjalizu-
jacy zgodnie z zalozeniami modelu konfliktowego wykazujg niekonsekwencje
postawy wobec podejmowanej przez dzieci aktywnos$ci w Internecie, np. dziecko
nie moze uzywac tableta podczas wizyty rodziny, a jednoczes$nie moze z niego
korzysta¢ podczas spotkania rodzicow ze znajomymi. Poglebiajac zaintereso-
wanie przebiegiem i skutecznoscia procesu socjalizacji, Schafter (2016) przyjat
dwa zalozenia, ktdre stanowily podstawy teoretyczne opracowanego modelu
wzajemnosci. Pierwsze z nich odnosi si¢ do stwierdzenia, ze zaczynajac juz
od najwczesniejszych kontaktow spolecznych, dziecko w Zaden sposéb nie
jest tylko biernym odbiorcg stymulacji ze strony dorostych. Drugie zalozenie
podkresla role wzajemnej adaptacji, a nie konfliktu, stanowigcej podstawe
interakcji rodzic-dziecko. Zwigzek rodzic-dziecko nalezy zatem rozpatrywac
w kategoriach dopasowywania si¢ matryc zachowan dwdch autonomicznych
0s0b, a nie uyjmowac w perspektywie walki. W modelu wzajemnosci przyjmuje
sie, ze rozwdj jest wspolnym przedsiewzieciem zawierajagcym w sobie wysitki
zaréwno rodzica, jak i dziecka. Uwaza sig, ze proces oddzialywania ma cha-
rakter dwustronny, co oznacza, ze wystepuje naprzemiennos¢ roli nadawcy
i odbiorcy, a kazda ze stron wnosi odmienny wklad do interakcji. Rodzic
moze edukowa¢ dziecko w zakresie poszukiwania i metod selekeji rzetelnych
informacji, moze ograniczac ryzyko problemowego korzystania przez nie z In-
ternetu, wskazujac sposoby na zachowanie réwnowagi miedzy aktywnoscia
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podejmowang w wirtualnym $wiecie a odpoczynkiem i regeneracja mlodego
organizmu, czy zwraca¢ uwage na zagrozenia plynace z przypadkowych
kontaktéw z nieznajomymi w wirtualnym $wiecie. Z kolei starsze dziecko
moze pomagac rodzicom np. w obstudze produktéw wykorzystujacych nowe
technologie, zaznajamia¢ ze stosowanymi wspoélczesnie rozwigzaniami, czy
objasnia¢ reguly prawidlowego korzystania z mediéw spolecznosciowych.
Przedstawione przypadki stanowia egzemplifikacje zaréwno naprzemiennosci
rél w procesie wychowania, jak i zjawiska zacierania si¢ granic miedzy dzie-
cinstwem a dorostoscig w sytuacji, w ktérej mlode pokolenie podejmuje role
nauczycieli wobec swych rodzicéw, bedac czasami bardziej zorientowanymi
w cyfrowej rzeczywistosci. Rodzice socjalizujacy zgodnie z zalozeniami modelu
wzajemnosci stwarzajg dziecku przestrzen do aktywnoéci w sieci, jednoczesnie
przejawiajac nig zainteresowanie i ustalajac z dzieckiem zasady prawidlowego
uzytkowania technologii.

Podkresla sig, ze z uwagi na wychowawczg role pelniong przez rodzicow
wobec dziecka majg oni szanse sta¢ sie dla niego nie tylko towarzyszem, ale
glownie przewodnikiem po cyfrowym s$wiecie. Rolg rodzica jest bowiem
wychowanie dziecka. W ujeciu Brzezinskiej (2000) rozumiane jest ono jako
zlozony system dziatan podejmowanych przez osoby o przypisanej spolecznie
roli wychowawcy wzgledem drugiej osoby, ktéra spolecznie ma przypisana
role wychowanka, lub wzgledem jej otoczenia, z intencja wywolania zmiany
zgodnej z zalozonym programem. Wiek dziecka ma znaczenie w tym pro-
cesie, bowiem oferta wychowawcza powinna by¢ adekwatna do mozliwosci
rozwojowych, w tym poznawczych odbiorcy, jakim jest dziecko. Im miodsze
dziecko, tym wiecej potrzebuje klarownych informacji na temat tego, co jest
dobre, a co zle, co mozna, a czego nie. Rodzic przekazuje mu reguly, zasady,
zar6wno te pisane, jak i niepisane, odnoszace si¢ do aprobowanych spolecznie
zachowan. Wraz z wiekiem dziecka prawidlowo realizowana rola rodzicielska
daje przestrzen na wigksze niz dotychczas doswiadczanie sytuacji zyciowych
z bardziej us§wiadomionymi i odczuwanymi przez dziecko skutkami tego
doswiadczania. Zachodzi takze zjawisko delegowania zadan i rol spotecznych
na dorastajacego, ktdre polega na obdarzaniu go coraz wigksza odpowiedzial-
noscig i zaufaniem w zwigzku ze zleconymi obowigzkami. Cel $wiadomie
wychowujacego rodzica stanowi zatem pomoc w ksztaltowaniu i doskonaleniu
systemu regulacji wewnetrznej dziecka. Waznym jest, w jaki sposdb rodzice
wplywajg na rodzaj, nasilenie i rozwdj samoregulacji. Stad proces wychowania
ujmuje sie jako jeden z istotniejszych mechanizméw regulujacych aktywnosé



2.6. Profilaktyka problemowego uzywania Internetu w cyfrowych rodzinach. .. 221

czlowieka. O jego ksztalcie decyduja takze oddzialywania spoleczne i kultu-
rowe (Katra, 2019).

W przypadku nieprawidlowego realizowania roli rodzicielskiej dochodzi do
nadmiernej opiekunczosci. W aspekcie cyfrowej rodziny zjawisko to okresla
sie jako dronowe rodzicielstwo (drone parenting). Polega ono na okazywaniu
dziecku wielu pozytywnych uczu¢ przy jednoczesnym przejawianiu zachowan
intruzywnych i kontrolowaniu go z wykorzystaniem narzedzi technologicz-
nych, np. aplikacje monitorujace aktywno$¢ sieciowa i pozawirtualng (Hertlein
i Twist, 2019). Tego rodzaju rodzicielstwo prowadzi do uksztaltowania u dziecka
zanizonej samooceny, braku poczucia sprawstwa, poczucia bezradnosci, zabu-
rzen lekowych i trudnosci z okazywaniem zaufania w relacji interpersonalnej.

Swiadomo$¢ wielodci, ztozonosci i zréznicowania typéw oddziatywan
wychowawczych, ktore nierzadko si¢ krzyzuja, sktania ku przyjeciu pogladu,
ze w praktyce wychowawczej niemozliwym jest wyodrebnienie dziatan stuzg-
cych tylko jednemu celowi. Stanowi to przestanke do tego, by przedstawione
modele socjalizacji ujmowa¢ jako komplementarne, mimo ze ich zalozenia
wywodzg sie z odmiennych systemoéw wartosci, perspektyw teoretycznych
i podstaw metodologicznych.

Jednym z typow oddzialywan rodzicielskich majgcych na celu obnizenie
ryzyka problematycznego korzystania z Internetu przez mlode pokolenie jest
skorzystanie z przywileju, jaki daje wladza rodzicielska i aktywne zarzadza-
nie czescia czasu wolnego dziecka. Ustanowienie limitéw i pdr korzystania
z Internetu czy zaplanowanie rodzinnych aktywnosci bez udziatu elektroniki
to tylko niektdre przyklady tego rodzaju dziatan. Z zasady nie powinny one
przebiega¢ gwaltownie, by unika¢ konfrontacji z odmiennymi pogladami
na ten temat dziecka czy nastolatka. Przyktadowy kontrakt, jaki rodzic
moze zawrzeé z dzieckiem, ustalajac zasady uzytkowania nowoczesnych
technologii, zamieszczony jest wéréd materialéw uzupelniajacych na stronie
www.tbs.edu.pl/e-uzaleznienia. Zostal on opracowany i udost¢pniony na
cele niniejszej pracy przez zespdt Fundacji Polacz si¢ z Glowa, wspierajacej
relacje rodzinne w cyfrowej epoce. Warto podkresli¢, ze czas wolny wigze sie
nie tylko z podejmowaniem réznych aktywnosci, ale takze z relaksem, ze
snem. Dzieci i mlodziez problematycznie korzystajace z nowych technologii
maja zwyczaj trzymac smartfon blisko siebie, a czasami nawet w 16zku. Rolg
rodzica jest przekazanie dziecku wiedzy o tym, ze sen pelni niezwykle wazne
funkcje w prawidlowym rozwoju organizmu. Uwazany jest za niezbedny dla
przebiegajacego bez zaklocen funkcjonowania ukladu nerwowego i ze szcze-
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golng starannoscig nalezy zadba¢ o warunki, w ktérych moze on przebiegac.
Stad negatywnie postrzegany jest nawyk uzywania smartfona przed snem
czy spania z nim w pokoju. Swiadomosg¢, ze technologia niezwykle silnie
stymuluje, przez co utrudnia sen, zakldca rytm dobowy, a w konsekwencji
przyczynia si¢ do zachowan agresywnych dziecka, do doswiadczania przez nie
lekéw, nadmiernego przybierania na wadze czy obnizenia wynikéw w nauce
(Miner, 2020) moze silniej mobilizowa¢ rodzicéw, by nie wychodzili z roli
przewodnika po cyfrowym $wiecie. Cho¢ nalezy sobie zdawa¢ sprawe z wy-
zwan, jakie si¢ z tym zadaniem wigzg. Rodzicielstwo stanowi bowiem jedno
z najtrudniejszych oraz najbardziej wymagajacych zadan w zyciu czlowieka.
Sposéb wypelniania tego zadania oddzialywuje na stan umystu oraz sposéb
funkcjonowania kolejnych pokolen. Jeden z istotnych czynnikéw ksztattujacych
jego warto$¢ stanowi jako$¢ komunikacji. Poszukujac odpowiedzi na pytanie,
kiedy mozliwe jest wywieranie przez rodzicow wplywu na dzieci i mlodziez,
odpowiedz jest jedna: gdy rodzice sg dla nich waznymi osobami. Autorytet
buduje si¢ poprzez rozmawianie z dzieckiem, a nie poprzez méwienie do
niego. Rodzic stwarzajacy warunki partnerstwa w rozmowie, majacy cheé
wysluchania opinii dziecka, respektujacy jego przekonania, przyzwalajacy na
otwarto$¢ w komunikacji oraz wykazujacy wole wspdlnego rozwigzywania
probleméw staje sie dla dziecka wazng osoba, ktdrej zdanie si¢ liczy. Rodzic
podejmujacy codzienny trud budowania bliskiej wiezi z dzieckiem widzi
perspektywe wspdlnej, zgodnej przysztosci zycia rodzinnego. Komunikowa-
nie si¢ w mysl zalozen idei porozumienia bez przemocy (Rosenberg, 2009)
wzmacnia szans¢ na osiggniecie tej perspektywy. Sposob méwienia i stucha-
nia oparty na uczuciach oraz potrzebach buduje prawdziwe, zZywe, bliskie,
pelne zrozumienia i akceptacji relacje interpersonalne. Ten typ komunikacji
pomaga w odnalezieniu siebie, w dotarciu do swoich pragnien i do strategii
umozliwiajacych ich zaspokojenie. To takze sposéb pozwalajacy na zachowa-
nie cztowieczenstwa nawet w niesprzyjajacych okolicznosciach, np. gdy ktos$
lekcewazy lub bardzo denerwuje. Rekomendujac stosowanie komunikacji bez
przemocy w relacji z dzieckiem, nalezy pamietaé o czterech sktadowych ko-
munikatu. Zalicza si¢ do nich: (1) czytelnos¢, (2) kompletno$é, (3) osadzenie
w formule neutralnej informacji oraz (4) nieprzekraczanie granicy inwazji na
psychologiczne terytorium partnera rozmowy. Skonstruowany w ten sposéb
komunikat zwieksza prawdopodobienstwo i daje nadzieje na konstruktyw-
ny przebieg rozmowy, a takze utrzymanie pozytywnych relacji z rozméwca
(Rosenberg, 2009).
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Istotnym, cho¢ niedocenionym, dzialaniem podejmowanym na poziomie
mikrosystemu jest rowniez odpowiednie zaaranzowanie przestrzeni zycia
rodzinnego. Salon mozna zaprojektowaé w taki sposéb, aby sprzyjal on
prowadzeniu satysfakcjonujacego zycia rodzinnego. Przyczynia si¢ do tego
duza kanapa mieszczaca wszystkich cztonkéw rodziny, stwarzajaca klimat do
dialogu. Niezastagpionym wydaje si¢ duzy stét z miejscami przeznaczonymi
dla 0séb wspdlnie spozywajacych positek, rozmawiajacych czy oddajacych sie
rozrywce analogowej, jak np. gry planszowe. Te miejsca facylituja tworzenie
oraz umacnianie wiezi miedzy czlonkami rodziny. Z kolei aranzacja salonu
uwzgledniajaca matg kanape postawiong naprzeciwko zawieszonego na $cianie
telewizora kreuje cztonkow rodziny jako odbiorcéw obrazéw. Mozna sobie
wyobrazi¢ siedzacych tam tylko niektérych cztonkéw rodziny w milczeniu
ogladajacych telewizje. Brak stotu czy innego wygodnego miejsca do wspolnego
jedzenia positkéw lub prowadzenia rozméw ogranicza mozliwosci interakcji.
Z psychologicznego punktu widzenia podkredla si¢, Ze dla czlonkéw prawidtowo
funkcjonujgcego systemu rodzinnego waznym jest by¢ ze soba, a nie obok siebie.

Oddzialywanie rodzicielskie na mezosystem, rozumiany jako uklad relacji
obejmujgcych mikrosrodowiska domu, szkoty, réwiesnikéw, placéwek o profilu
edukacyjno-zdrowotnym, ma posredni charakter, uwarunkowany wieloma
czynnikami. Nie oznacza to jednak, ze mniej warto$ciowy. W obszarze dziatan
rodzicielskich odnoszacych si¢ do mezosystemu znajduje si¢ mozliwos¢ aktywnej
wspolpracy ze szkola w organizowaniu i finansowaniu dzieciom i mtodziezy
zroznicowanych form aktywnosci bez udzialu nowoczesnych technologii, np.
wycieczek, zawodow sportowych, konkurséw wiedzy, piknikéw, dyskotek czy
organizowania wolontariatu. Rodzice mogg takze zaproponowaé dzieciom
korzystanie z bogatej oferty zaje¢ pozaszkolnych, wybranych dobrowolne,
zgodnie z zainteresowaniami, na ktérych poza wiedzg merytoryczng doswiad-
czg spontanicznosci i przyjemnosci. Warto zaznaczy¢, ze niektdre zajecia nie
wigzg sie z wysokimi kosztami finansowymi, bowiem sg organizowane przez
domy kultury czy fundacje, np. Polacz Sie z Glowa. Zasoby materialne rodziny
przekladajace si¢ na posiadanie przez dziecko sprzetu sportowego (roweru,
hulajnogi czy pitki) pozwalaja na zabawe z réwiesnikami bez udzialu nowo-
czesnych technologii. Powodzeniem wsrdd dzieci i mtodziezy ciesza si¢ takze
spotkania, na ktérych mozna zaja¢ si¢ grami planszowymi. Rodziny cyfrowe
moga z zaangazowaniem uczestniczy¢ w inicjatywach lokalnych osrodkow
skupiajacych si¢ na dziatalnosci edukacyjno-kulturalno-zdrowotnej, jak akcje
typu Tydzieri bez komputera czy Wakacje bez telefonu.
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2.6.4. Podsumowanie

Uwaza sie, ze problemowe uzytkowanie Internetu stanowi objaw nieza-
spokojonych potrzeb jednostki, stad stwierdzenie w tytule pracy, ze ,glebia
oznacza wierzch”. Obserwujac cyfrowe dziecko, wida¢ gléwnie jego oczy
wpatrzone w emanujacy niebieskim $wiatlem ekran, stabe oceny szkolne,
zmeczenie i nieche¢ do wychodzenia z domu, a niekiedy nawet z pokoju.
Nieco przerazajgca, a moze fascynujaca, wydawac si¢ moze sila urzadzenia
do przyciagniecia i utrzymania uwagi tak fatwo przeciez rozpraszajacego sie
dziecka. Sila ta umieszcza je w intymnym kontekscie i powoduje, Ze staje sie ono
niedostepne, kwestionujace swoja postawy istnienie rodzinnego ,,my”. Mozna
sie zastanowi¢, jakie nierozwigzane trudnosci czy deficyty do§wiadczane przez
dzieci i mlodziez w $wiecie realnym sklaniajg je do ucieczki w wirtualny $wiat.
Dlaczego jest on dla nich tak atrakcyjny? W opinii psychologéw czynnikami
predysponujacymi do problematycznego uzywania Internetu sg rzadkie suk-
cesy zaréwno osobiste, jak i szkolne, mato satysfakcjonujace doswiadczenia,
sklonnos¢ do nudzenia sig, niska samoocena, wysokie nasilenie leku, niska
akceptacja rowiesnikéw oraz niskie poczucie skutecznosci w $wiecie realnym
w stosunku do wysokiego poczucia skutecznosci w $wiecie wirtualnym.
Wymienia si¢ takze niesatysfakcjonujace relacje rodzinne o niskim poziomie
wsparcia (Felinska i Grzegorzewska, 2020).

Przed cyfrowymi rodzinami niejedno wyzwanie, a najwazniejsze odnosi si¢ do
znalezienia, wprowadzenia w zycie i utrwalenia sposobu na osiagniecie rownowagi
miedzy dziataniami ofline i online. W ujeciu systemowym zaburzenie réwnowagi
w rodzinie jest szczegdlnie zagrazajace, bowiem stanowi papierek lakmusowy,
ktdrego kolor jest wskaznikiem skutecznosci radzenia sobie rodziny ze stresem.

Dla rodzicéw szczegolne wazng jest Swiadomos¢, ze dziecinstwo stanowi
krotki i wyjatkowy okres dla rozwoju wszystkich sfer mlodego czlowieka.
Istotne miejsce przeznaczone jest w nim dla rodzica i jego odziatywan wycho-
wawczych, a nie dla komputera czy telefonu, ktdre czesto awansujg na miejsce
kolegi/kolezanki, przyjaciela, towarzysza, a w skrajnych przypadkach nawet
rodzica. Pozostawianie dziecka samego z komputerem jest bardzo zubazajace.
Neurobiolodzy uwazajg, ze uniemozliwia to stworzenie w mézgu neuronéw
lustrzanych odpowiadajacych za prawidlowy rozwdj sfery emocjonalnej
i uksztaltowanie empatii. Bauer (2008) zaznacza, Ze wylacznie relacje z innymi
daja dziecku mozliwo$¢ ujawnienia jego potencjatu neurobiologicznego. Prze-
niesienie bezposredniej uwagi rodzica z dziecka na medium elektroniczne jest
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dzi§ powszechnie obserwowane i nikogo nie dziwi. Nie mozna jednak zapo-
minad¢, ze dziecko potrzebuje czulosci, opieki, kontaktu wzrokowego i dotyku
realizowanych z zaangazowaniem i uwazno$ciag w bezposrednim kontakcie.
Wspolczesni rodzice funkcjonujacy w §wiecie nowych technologii stoja przed
koniecznoscig wykazania si¢ czujnoscig i dbaloscia o bezpieczenstwo dziecka
w nowych obszarach, w obszarach wirtualnego §wiata. Rodzicielstwo w XXI wie-
ku, stajac si¢ coraz bardziej dostosowanym do wyzwan wspodlczesnosci, wymaga
od nich opanowania dodatkowych kompetencji. Zalicza si¢ do nich: sprawnos¢
technologiczna, znajomo$¢ Internetu, posiadanie prawidtowych nawykéw korzy-
stania z nowych mediéw, wiedzy o prawach, obowiazkach i odpowiedzialnosci
rodzicielskiej w innym niz dotad wymiarze, wigkszej czujnosci, dbatosci nie
tylko o fizyczne, ale i o cyfrowe bezpieczenstwo ich dzieci (Szymanska, 2021).

W pracy skoncentrowano sie na niektérych zagrozeniach plynacych z nie-
wlasciwie uzytkowanego $wiata wirtualnego, gtéwnie odnoszac je do poczucia
wspolnotowosci i relacyjnosci uwazanych za fundament spajajacy systemy
rodzinne. Zaznacza sig, Ze korzystanie z Internetu to nie tylko cienie, a takze
blaski, jak dbalos¢ o kontakty rodzinne, szczegélnie te na odleglos¢, liczne
ulatwienia w codziennym Zyciu, pozyskiwanie wiadomosci na temat sposobow
wychowywania dzieci czy poszukiwanie grup wsparcia. Jednak istota pozostaje
ta sama. Rodzic czesciej korzystajacy z Internetu mniej czasu poswigca na bez-
posredni kontakt z dzieckiem, nastolatkiem czy w koncu z mlodym dorostym.

Z duzg ostroznoscig mozna zalozy¢, ze jesli dzis cyfrowa rodzina nie zadba,
a moze nawet nie zwalczy o mlode pokolenia Z i Alfa, ktére wysoko warto-
$ciujg przestrzen wirtualng, to jutro bedzie zyla w iluzji wspdlnoty. Zdjecie
czy filmik z obiadu w ,,instagramowej restauracji”, jak okresla si¢ lokale spe-
cjalnie zaprojektowane do robienia w nich stylowych zdje¢, nadajacych si¢ do
umieszczenia w portalach spofeczno$ciowych, w tym na Instagramie, okaze sie
wazniejszy niz rodzinny obiad w domowym zaciszu. Psychologowie zgodnie
twierdzg, ze spozywanie positku wspoélnie z bliskimi osobami nie wigze si¢
wylacznie z zaspokojeniem podstawowej potrzeby, jaka stanowi gtéd. Pelni
takze wiele innych funkcji, do ktorych zalicza si¢ zaciesnianie wiezi, pomoc
w przetrwaniu kryzyséw oraz ksztaltowanie i wzmacnianie dobrych relacji
rodzinnych (Dallacker i in., 2018).
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2.7. Profilaktyka naduzywania nowych technologii -
polskie prace oryginalne i przegladowe

2.7.1. Aktywnos¢ miodziezy w Internecie jako czynnik ryzyka inicjacji w uzywaniu
substancji psychoaktywnych (Anna Chariko-Kraszewska)

Jednym z niebezpieczenstw zwigzanych z aktywnoscig miodych ludzi
w Internecie jest popularyzacja oraz gloryfikacja substancji psychoaktywnych
w sieci. Pietnowane w spoleczenstwie srodowisko narkotykowe wilasnie tam
znalazto swoje miejsce. Celem przeprowadzonego przegladu jest wskazanie
wybranych form popularyzacji substancji psychoaktywnych w sieci oraz za-
grozen z nimi zwigzanych.

2.7.1.1. Analiza pismiennictwa. W ostatnim czasie obserwuje si¢ zjawisko popu-
laryzacji substancji psychoaktywnych w $wiecie wirtualnym. Internet dzieki
wzglednej anonimowosci, dostepie do wszelkich informacji oraz globalnosci,
stal si¢ idealnym $rodowiskiem indoktrynacji. Zakrzewski (2009) w swoich
publikacjach opisuje wiele technik, jakie wykorzystujg ludzie do manipulowa-
nia swoimi odbiorcami w sieci. Jedng z podstawowych form oddziatywania,
o ktoérych wspomina autor, jest tworzenie pozytywnych skojarzen z tematem
substancji psychoaktywnych. Czesto wykorzystywane jest poczucie humoru,
uzywanie eufemizmoéw, odwolywanie sie do atrakcyjnych wartosci (np. wol-
no$¢ wyboru), gloryfikowanie efektéw dzialania poszczegoélnych substancji.
Co wigcej, im bardziej lubiana, rozpoznawalna w mediach persona przekazuje
tresci o tej tematyce swoim odbiorcom, tym wieksze prawdopodobienstwo,
ze jej komunikaty wywolajg jakas reakcje — poczawszy od zainteresowania
sie danym tematem, przez przekazanie informacji o nim kolejnym osobom,
po ,doswiadczenie” go na wlasnej skorze. Te elementy skladajg si¢ na proces
promocji wielu substancji - niestety, duza cze$¢ z nich nie jest odpowiednia
dla miodych ludzi. Mowa tu o substancjach psychoaktywnych, tj. alkoholu,
nikotynie, narkotykach, lekach uspokajajacych i nasennych itd.

Ponizej dokonano charakterystyki internetowych form przekazu informa-
cji na temat srodkéw psychoaktywnych, stwarzajacych nie tylko mozliwosé¢
zdobycia wiedzy na ich temat, ale réwniez ich zakupu czy dystrybuciji.

2.7.1.2. Reklamy i kryptoreklamy w mediach spotecznosciowych. Tradycyjna re-
klama jest forma komunikacji marketingowej, za posrednictwem ktérej dane



2.7. Profilaktyka naduzywania nowych technologii — polskie prace oryginalne i przegladowe 227

przedsigbiorstwo informuje swoich odbiorcéw o wlasnej ofercie rynkowej
posiadajgcej okreslong tres¢. Do najbardziej widocznych reklam substancji
psychoaktywnych nalezg te dotyczace alkoholu, bowiem emitowane s3 dla
szerokiego grona odbiorcéw. Jednak niosg za sobg pewne ograniczenia (m.in.
dystansu geograficznego, czasu przekazu tresci do odbiorcy i informacji
zwrotnej z rynku, a takze samej tresci komunikatu), ktére niweluje Internet
(Szafranowicz, 2019). Internet jako medium znosi wszelkie bariery, a co za
tym idzie, jest doskonalg przestrzenig do komunikacji z potencjalnymi kon-
sumentami, co wykorzystuja np. producenci napojéw wysokoprocentowych.
»-Obecnie prawie wszyscy polscy producenci alkoholi wysokoprocentowych
maja strony internetowe, a wiekszo$¢ z nich posiada takze konto na Facebooku,
gdzie zazwyczaj nazwa profilu jest nazwa wiodacej marki danego producen-
ta. Za pomocg medidéw spolecznosciowych producenci przedstawiaja swoje
produkty, nowosci” (Szafranowicz, 2019, s. 35), zachecajac uzytkownikéw do
wyprébowania oferowanych produktéw. Dostep do tych stron i informacji
maja nie tylko dorosli, ale takze miodzi ludzie - spetni¢ nalezy jeden warunek,
tj. potwierdzi¢ swoja pelnoletnos¢ (przy czym wystarczy kliknaé¢ TAK przy
wieku, ktory umozliwia korzystanie ze wszystkich waloréw danej strony). Jesli
uzytkownik nie ma 18 lat, wcale nie oznacza, ze kliknie zgodnie z prawda
i zamknie witryne. Zakaz rodzi pokuse sprawdzenia, a réwiesnicy, ktdrzy juz
go zfamali, namawiajg do zasilenia grupy obserwujacych czy uzytkownikéw.
Ponadto reklamy pojawiaja si¢ nie tylko na stronach internetowych danych
marek czy kontach spolecznosciowych ich producentéw, ale réwniez w po-
pularnych wsr6d mlodziezy serwisach internetowych, tj. Twitter, TikTok czy
YouTube (dla przyktadu w 2017 roku twarzg marki Sobieski byt amerykanski
aktor Bruce Willis, a krotkie, zabawne filmiki z jego udzialem pn. Bruce has
ideas mialy tysigce odslon) i inne.

Znani celebryci, aktorzy, aktorki, influencerzy, osoby medialne i rozpo-
znawalne w przestrzeni publicznej promuja uzywanie alkoholu w swoich
mediach spotecznosciowych. Tworzone przez nich posty, filmy itp. skierowane
sa w gtéwnej mierze do mltodych ludzi, ktérzy sg bardzo podatni na ich opinie,
jak i bardziej podatni na wszelkie manipulacje. Mlodziez, widzac swoich idoli,
ktérzy bawig si¢, wznoszac kolejny toast z wypelnionym ,,mocnym trunkiem”
kieliszkiem w dloni, palac przy tym papierosa, cygaro lub ,skreta” i mowiac
o swojej euforii, szczesciu i relaksie wynikajacych ze stosowania danej uzywki,
chce réwniez doswiadczy¢ tego samego. Ponadto obserwujac tresci udostep-
niane przez prywatnych uzytkownikéw social mediéw (gdzie picie alkoholu
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to wyznacznik prestizu, dobrej zabawy, pozycji spotecznej, fantastycznych
relacji spotecznych itd.), ktdrzy sa w tej samej grupie wiekowej, badz tez grupie,
do ktérej odbiorcy aspiruja, mlodzi ludzie zaczynaja zywic¢ przekonanie, ze
uzywanie substancji psychoaktywnych jest czyms$ powszechnym, pozadanym,
a nawet rozwojowym (bo przeciez nie mozna przejs¢ do kolejnego etapu ,,do-
rostosci”, jedli si¢ nie ,,sprobuje”; Michalczyk, 2018). ,W procesie konsumpcji
wazng role odgrywa zjawisko wplywu spotecznego, a z kolei widocznos¢ tej
konsumpcji ma istotne znaczenie dla podkreslenia pozycji spotecznej” (Licz-
manska, 2012, s. 125). Stad tez eksponowanie uzywek, stosowanie ich w spo-
tach reklamowych bezposrednio lub posrednio (w tzw. reklamach ukrytych),
mowienie o nich i ich pozytywnych efektach, sprawia, ze mlodziez zaczyna
uznawac je za powszednie.

Sprzedawcy alkoholu, wyrobow tytoniowych, producenci réznych substancji
o charakterze psychoaktywnym czy reklamodawcy coraz czgsciej nawigzuja
wspolprace z influencerami, bo dzigki nim maja gwarancje, ze ich produkty
beda widoczne w mediach spolecznosciowych, a tym samym beda w ciagtym
obiegu. Jak podaje Kubanek (2023), nie ma znaczenia, czy tres¢ wypowiedzi
influencera jest prawdziwa. ,Istotny jest jedynie sposob jej prezentacji, ktory
podnosi wiarygodnos¢ przekazu i silniej oddziatuje na odbiorce” (Zdyb i Sie-
radzka, 2016, s. 879), a takze realizacja zalozonego celu, jakim jest zachecenie
internauty do skorzystania z produktu, uzycia go i/lub promowania go dalej.
Duza skuteczno$¢ dzialan tego typu jest wynikiem aktualnych trendow w za-
chowaniach internautéw-konsumentéw, zwlaszcza gdy analizujemy raporty
e-commerce, w ktérych autorzy wskazuja, ze ,,na populacje 37,6 mln oséb
blisko 30 mln sg Internautami. Szukajg oni wsrdd influenceréw swoich wzor-
cow i autorytetow. Dotyczy to zwlaszcza mlodych ludzi, ktorzy nie potrafia
odnalez¢ ich w realnej rzeczywistosci” (Marzec, 2022, s. 162).

W sytuacji gdy influencer promuje dany produkt, zacheca do jego uzycia i nie
informuje, Ze prezentowane przez niego tresci sg reklama, mimo Ze otrzymuje
za taka promocje¢ korzys¢ majatkowa, méwimy wowczas o kryptoreklamie
(Girdharwall i in., 2022). To dosy¢ powszechne zjawisko, zwlaszcza w kontek-
$cie promocji srodkéw, ktdre sa niedozwolone lub popularyzacji tych, ktoérych
bezposrednia reklama jest zabroniona (np. polskie przepisy prawa ustanawiajg
bezwzgledny zakaz reklamy napojow alkoholowych innych niz piwo). Media
nagtasniajg wiele przypadkéw oséb znanych, popularnych i obserwowanych
w serwisach spotecznosciowych, ktdrym wytoczono procesy sadowe w zwigz-
ku z bezprawnym umieszczaniem na swoich profilach (Instagram, Facebook,
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Tik Tok itd.) tresci promujacych spozycie alkoholu czy korzystanie z innych
srodkow psychoaktywnych.

2.7.1.3. Patostreamy. Patostreamy to transmitowane na zywo przekazy noszace
znamiona réznego rodzaju patologii. Tresci prezentowane przez osoby, ktore
je tworzg i transmitujg, sg przepelnione zachowaniami nieakceptowanymi
spolecznie, tj. réznymi formami agresji (skierowanymi na dana osobg, inng
jednostke, przedmioty, miejsca, zwierzeta itd.), promocjg uzywek (poczawszy
od tych powszechnie dostepnych, jak alkohol czy papierosy, po te, ktore sa
zabronione nawet dla dorostych). Czesto tez zachowaniom patostreameréw
towarzyszy uzycie substancji psychoaktywnych, ktére okreslane sa jako nie-
odlaczny element ich stylu bycia, bez ktorych zabawa czy ich aktywnos¢ nie
mialaby odpowiedniego wymiaru (Kmieciak-Gotawska, 2009).

Podczas patostreamu mozna poprzez odpowiedni komentarz wplyna¢ na
osobe transmitujaca, zacheci¢ ja do podjecia (modyfikacji) szeregu dziatan
badz wyperswadowa¢ rezygnacje¢ z nich (Siedlanowski, 2018). Ogladajacy nie
wystepuja tylko w formie biernych stuchaczy, ale otrzymuja tez moc sprawcza,
stajg sie czynnymi uczestnikami. Do grona najpopularniejszych patostre-
amerow naleza miedzy innymi uzytkownicy ukrywajacy sie pod nickami
(internetowymi pseudonimami) Gural, Rafatus, Rafonix, DanielMagical czy
Konon (Krzysztof Kononowicz). Prowadzone przez nich transmisje mozna
oglada¢ tylko w czasie rzeczywistym - nie s3 automatycznie rejestrowane
przez platforme, na ktdrej odbywa si¢ stream. Nagrane fragmenty tych filmow
(shoty), udostepniaja nastepnie fani, wlasciciele poswigconych tej tematyce
kanaltéw lub sami ich autorzy na swoich internetowych profilach, monetyzujac
je (monetyzacja oznacza zarabianie pieniedzy — w tym przypadku na wypro-
dukowanych filmach; Kmieciak-Golawska, 2009). Zjawisko patostreamingu
jest niebezpieczne zwlaszcza dla mlodych ludzi, ktoérzy narazeni sg na zacho-
wania skrajnie patologiczne, zachecani do ich podejmowania oraz oswajani
z wizjg tego, ze pod wptywem substancji psychoaktywnych wszystko staje sie
tatwiejsze, przyjemniejsze czy wlasciwe.

2.7.1.4. Strony internetowe o charakterze ,edukacyjnym”. Popularng i jedng z naj-
bardziej rozbudowanych stron internetowych, ktérych celem jest gromadze-
nie oraz wytwarzanie wiedzy na temat substancji psychoaktywnych, jest
Hyperreal. Obecnie dzieli si¢ ona na kilka cze¢sci. Na stronie gtéwnej na
biezaco publikowane sg artykuly i doniesienia medialne dotyczace $rodkéw
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psychoaktywnych, pod ktérymi tocza si¢ dyskusje. Istnieje réwniez forum
Hyperreal Info Talk, umozliwiajace anonimowa wymiane informacji i pogla-
dow. Utworzono réwniez oddzielny serwis internetowy NeuroGroove, ktory
petni role miejsca, gdzie publikowane s3 opisy przezy¢ poszczegdlnych oséb
spowodowane uzyciem substancji psychoaktywnych (tzw. trip raporty). Trip
raporty nadsylane przez uzytkownikéw stanowia Zrédlo informacji o efektach
dzialania konkretnych substancji i s3 dopetnieniem innych informacji na ich
temat. Na stronie internetowej istnieje podpowiedz, jak napisa¢ 6w raport.
Zawiera on m.in. informacje o wyborze substancji i miejscu przyjmowania,
dawkowaniu, o odstepach czasowych pomiedzy wazniejszymi momentami
»podrozy”, wieku, plci, wadze itp. Powstala réwniez ,Narkopedia [H]yper-
reala”, ktéra tworzona jest przez samych uzytkownikow forum. Znajduje sie
na niej uszeregowana alfabetycznie lista nazw substancji psychoaktywnych
oraz lista kategorii. Klikajac na wybrang substancj¢, mozna dowiedzie¢ sie
m.in. o skiadzie chemicznym danej uzywki, dawkowaniu, funkcjonowaniu
na rynku podziemnym, mozna obejrze¢ zdjecia i przejs¢ do raportéw oraz
licznych dyskusji uzytkownikéw na jej temat. Te tresci nie majg jedynie cha-
rakteru informacyjnego, stanowia rowniez zachete do tego, by zweryfikowaé
ich poprawnos¢, autentycznos$c.

Hyperreal jest jednym z wielu miejsc w Internecie, ktére opowiadaja si¢
za $Srodkami psychoaktywnymi. Na jego przykiadzie doskonale wida¢ tech-
niki zachecajace szczegdlnie mlodych ludzi do pozostania na dluzej w tym
swiecie. Mlody uzytkownik moze nie tyle zaspokoi¢ swoja ciekawos¢, co ja
rozwing¢, a idac dalej — staé si¢ aktywnym elementem spotecznosci, ktéry po
»przetestowaniu” danej substancji na sobie, opisze zwigzane z tym doznania,
stajac si¢ kolejnym wzorem do nasladowania.

2.7.1.5. Aplikacje na smartfony. Mlodzi ludzie - posiadacze smartfondéw, to
aktywni uzytkownicy medidéw spolecznosciowych. Kupuja oni narkotyki
najczesciej w Internecie — pomocne w transakcjach stajg si¢ nie tylko media
spoteczno$ciowe, ale i rdznego rodzaju aplikacje, ktore instaluje si¢ na swoich
telefonach. Bindhim i in. (2014), monitorujac Google Play i App Store przez
okres trzech miesiecy, wskazuja na wzrost liczby aplikacji promujacych zazy-
wanie substancji psychoaktywnych (wiekszos¢ z nich dotyczy konopi indyj-
skich). Przykladem moze by¢ aplikacja zatytulowana How to sell weed (Jak
sprzedawad trawke) zawierajaca podstawowe informacje dotyczace produkeji
i sprzedazy marihuany. Inng aplikacja, ktéra z fatwoscig mozna zainstalowa¢
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na swoim smartfonie, jest Leafy App, ktora z kolei oferuje uzytkownikom inte-
raktywny katalog réznych odmian konopi indyjskich. Mozna tam znalez¢ ich
charakterystyke, a takze wyszuka¢ najblizsze zrédlo — sprzedawce - za pomoca
lokalizacji GPS. Oczywiscie to tylko przyklady aplikaciji, ktore s3 powszechnie
dostepne dla uzytkownikéw Internetu. Producenci narkotykéw w dalszym
ciggu wprowadzajg ich modyfikacje, czy tworza nowe, aby zwigkszy¢ swoja
sprzedaz i da¢ konsumentom latwiejszy dostep do oferowanych produktow.

2.7.1.6. E-apteki, e-recepty, e-konsultacje. Internetowa sprzedaz lekow, ktéra
rozpoczela sie na poczatku XXI wieku, poczgtkowo opierala sie na produktach,
ktére miaty podnies¢ jako$¢ zycia przecigtnego czlowieka (np. leki na zabu-
rzenia erekcji, takie jak Viagra®, tabletki odchudzajace, srodki odbudowujace
wlosy, paznokcie czy preparaty usmierzajace gléd nikotynowy). Z czasem do
obrotu zaczg¢to wprowadzaé kontrolowane leki na recepte, w tym opioidowe
leki przeciwbdlowe, benzodiazepiny, leki przeciwdepresyjne, antybiotyki,
a takze leki ,ratujace zycie” (Orizio i in., 2011). Niestety oprocz aptek legal-
nie funkcjonujacych w sieci, prowadzonych zgodnie z przepisami krajowymi
i wedlug migdzynarodowych standardéw (gwarantujacych jakos¢ produktu,
sprzedaz kontrolowang lekow wylacznie na wazng recepte lekarska i docelowo
zapewniajacych bezpieczenstwo konsumentéw), pojawity sie takze nielegalne
(stanowig one wiekszo$¢ e-aptek). Nie sg one zarejestrowane, nie podlegaja sys-
temowi akredytacji, przepisom, normom i standardom. Rosngcym problemem
zwigzanym z nielegalnymi aptekami internetowymi jest fakt, iz stanowig one
zrédlo dystrybucji lekéw (nie ma gwarangji, ze ich sktad bedzie taki, jakiego
oczekuje konsument) i narkotykéw. Do ich zakupu nie jest potrzebna recep-
ta, wystarczy konto online i odpowiednia opfata. Jest to potencjalne zrodlto
substancji psychoaktywnych, niezwykle atrakcyjne dla mtodych ludzi, czesto
nie§wiadomych tego, ze produkt, ktdry otrzymaja, moze by¢ niebezpieczny,
a jego dzialanie odbiegajace od tego, jakiego si¢ spodziewali.

Uzytkownicy, ktorzy chcg mie¢ gwarancje, iz otrzymaja wilasciwy lek,
pomimo tego, iz faktycznie nie nalezg do grupy pacjentéw, dla ktorej jest
on wskazany - moga wykorzysta¢ inne dostepne w Internecie mozliwosci,
do ktérych nalezg m.in. e-recepty czy e-konsultacje ze specjalistg. Aktualnie
w sieci istnieje mndstwo stron internetowych, ktore oferuja mozliwo$¢ wysta-
wienia e-recepty (od 2019 roku) w krotkim czasie, za niewielka oplata. Brak
bezposredniego (face to face) kontaktu z lekarzem ulatwia proces zdobycia
przyzwolenia na nabycie pozadanego farmaceutyku. Jak wskazuje Konopka
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(2024), w przesztosci osoby uzaleznione od narkotykéw lub bardzo silnych
lekow falszowaly recepty, aby mdc zapewni¢ sobie staly dostep do substanciji
psychoaktywnych. Obecnie za$ kazdy, kto ich potrzebuje lub chce je mie¢
w posiadaniu, moze skorzystac z e-recepty, a falszerstwo zastapi¢ oszustwem.
E-recepta jest nie tylko zagrozeniem dla ludzi mlodych, ktérzy zglaszaja nie-
rzeczywiste dolegliwosci, by uzyskac lek/narkotyk, ale ,,stanowi jednoczesnie
turtke dla cyberprzestepcodw wykorzystujacych phishing do pozyskania danych”
(Konopka, 2024, s. 45).

2.7.1.7. Darknet. Mlodzi, ciekawi $wiata, otwarci internauci szukaja nowych
doswiadczen, doznan, czesto bez zadnych ograniczen oraz kontroli ze strony
dorostych i opiekunéw. Che¢ poczucia elitarnosci, przynaleznosci do jakiej$
grupy, nieustanne szukanie tozsamosci i ogromna ciekawos¢ to cechy, ktore
okreslaja wspdlczesng mlodziez i ktdére sprawiajg, iz stanowia oni znaczny
procent uzytkownikéw nie tylko Internetu, ale i Darknetu (Ostaszewski, 2019).
Po ciemnej stronie mozemy znalez¢ tresci skrajnie niebezpiecznie oraz niele-
galne, zaczynajac od nieodpowiednich zdjg¢ oraz filméw (przedstawiajacych
np. gwalty, morderstwa, $mier¢ w wyniku przedawkowania), udokumentowane
przypadki parafilii (w tym pedofilii), po handel wszystkim, na co jest popyt,
w tym substancjami psychoaktywnymi. Samo pozyskanie substancji psycho-
aktywnych w Darknecie nie jest trudne. Wystarczy znalez¢ sie w grupie oséb,
ktére majg dostep do owych substancji (dileréw). Kontakt z dilerem odbywa
sie najczesciej za pomocg komunikatora, ktory oferuje szczegélng anonimo-
wosc¢ (obecnie takim komunikatem jest Telegram), a sam $rodek odurzajacy
w szczelnie zamknietym opakowaniu trafia najczesciej do paczkomatow, ktore
dostepne s3 niemal wszedzie i sprzyjaja zachowaniu anonimowosci klienta.
Internet ma niesamowitg moc faczenia ludzi ze wszystkich stron $wiata, jednak
musimy pamietaé, iz tworzaca sie¢ miedzy obcymi osobami wiez moze okaza¢
sie w konsekwencji niebezpieczna. Mlodzi ludzie nie majg tez gwarancji, ze
zakupiona przez nich ich substancja jest wlasnie tg, ktdra chcieli przetestowac,
co moze by¢ tragiczne w skutkach. Sq bowiem ,,producenci”, ktérzy umieszczaja
w sprzedawanych przez siebie srodkach takie substancje, ktérych spozycie moze
spowodowac¢ $mier¢. Najbardziej powszechnymi srodkami psychoaktywnymi,
z ktorymi eksperymentuja mtodzi ludzie, s3: alkohol, nikotyna, marihuana
i haszysz, amfetamina, dopalacze, a takze $rodki uspokajajace i nasenne. Wsrod
wzoréw uzywania substancji psychoaktywnych popularny jest sposdb faczenia
réznych srodkéw: ,marihuana z dopalaczami; marihuana z lekami; alkohol
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z dopalaczami, ale tez marihuana z amfetaming i tez dopalacze. Najwiecej
0s6b przyjmujacych $rodki psychoaktywne okazjonalnie to osoby w wieku
od 16 do 24 lat” (Michalczyk, 2018, s. 223).

Zaczyna si¢ od sprébowania i zapoznania si¢ z efektem danej substancji
psychoaktywne;j. Jesli jest on taki, jakiego osoba oczekiwata lub dodatkowo
daje co$, co jest pozadane - siegnigcie po raz kolejny jest niemal gwarantowane
(Greenfield, 2017). Dzigki dostepnym metodom neuroobrazowania zauwazono, iz
podczas korzystania ze sSrodkéw psychoaktywnych w mézgu czlowieka dochodzi
do silnej stymulaciji jego czesci zwanej mezolimbicznym uktadem dopaminowym
(reward system; Szukalski, 2009). Dzigki niemu jednostka ma mozliwos¢ odczu-
wania satysfakeji i checi powtarzania czynnosci biologicznych (Weiss, 2005).

2.7.1.8. Podsumowanie, wnioski i rekomendacje. Bioragc pod uwage ilos¢ czasu,
jaki dzisiejszy nastolatek spedza przed ekranem, warto akcentowac znaczenie
wirtualnej przestrzeni i zachowan w niej podejmowanych jako czynnikéw
ryzyka inicjacji w uzywaniu substancji psychoaktywnych. Kontakt miodych
ludzi z rzeczywistoscig wirtualng jest nieunikniony, ale i niezbedny. Istotne
jest, aby rodzice, opiekunowie, osoby odpowiedzialne za proces wychowawczy
swoich podopiecznych, byli $wiadomi zagrozen, jakie zwigzane sg z aktywnoscia
dzieci i mlodziezy w Internecie, zwlaszcza w kontekscie szerokiego i fatwego
dostepu do substancji psychoaktywnych. O czym warto pamietaé, kiedy mlody
czlowiek korzysta z ,dobrodziejstw” sieci i czego nie mozna pominac¢? Ponizej
przedstawiono kilka postulatow, ktére mogg by¢ pomocne.

1. Poznaj motywacj¢ dziecka do przebywania w rzeczywisto$ci wirtualne;.

2. Nie boj sie wyrazac¢ swoich obaw zwigzanych z byciem dziecka w In-
ternecie, dopytuj, co robi, z jakich stron, aplikacji korzysta, jakie jest
ich przeznaczenie i dlaczego je wybiera.

3. Badz na biezaco, czyli zdobywaj wiedze dotyczaca tego, co jest aktualnie
wazne w zyciu mlodego czlowieka i jak realizuje swoje potrzeby nie
tylko w $wiecie rzeczywistym, ale i wirtualnym.

4. Kontrolyj tresci, ktérych odbiorcg jest dziecko — pobierane przez nie
pliki, strony internetowe, jakie wyswietla, zakupy w Internecie czy czas
korzystania np. z urzadzenia mobilnego. Mozesz to zrobi¢ za pomoca
dostepnych aplikaciji, ktore instaluje si¢ na komputerze, laptopie, tablecie
czy telefonie (np. Beniamin, Bezpieczne Dziecko w Sieci, KidLogger,
Google Family Link, Kids Place, Boomerang Parental Control). Uza-
sadnij dziecku potrzebe ich uzycia w trosce o jego zdrowie.
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5. Rozmawiaj z dzieckiem o jego zainteresowaniach, aktualnych trendach,
osobach, ktdre obserwuje w mediach spotecznosciowych. Zobacz, czym/
kim sg, jakie tresci prezentuja, a jesli nie s3 one odpowiednie dla miodej oso-
by - poinformuj ja o tym, oddziel tresci prawdziwe od fatszywych i uwraz-
liwiaj na to, ze wigkszo$¢ autorytetéow mlodego pokolenia czerpie zyski
z reklam produktow, ktére nie zawsze sg dobre/odpowiednie dla dziecka.

6. Poswiecaj czas, rozmawiaj i badz z dzieckiem. Odebranie mu mozliwosci
korzystania z Internetu nie sprawi, Ze nagle nie bedzie go potrzebo-
wac. Jesli nie bedzie aktywny w sieci, musi mie¢ jaka$ alternatywe dla
spedzania wolnego czasu poza nig.

7. Kiedy co$ w zachowaniu dziecka zaczyna Cig¢ niepokoi¢, nie boj si¢
skorzysta¢ z pomocy specjalistow.

2.7.2. Wystepowanie symptomow FoMO (Fear of Missing Out) i jego oddziatywanie
na zdrowie psychiczne i zachowania mfodziezy licealnej bedqcej uzytkownikami
mediow spotecznosciowych (Justyna Kloza)

Wspdlczesnie dla wielu miodych oséb obecnos¢ w cyfrowym swiecie mediow
spofecznosciowych stala si¢ nieodlaczng czescig ich zycia, w ktdrej inspiruja sie
swoimi idolami, aktywnie uczestniczac w interakcjach online. Jednak gdy nie
moga by¢ na biezgco z publikacjami, np. z powodu obowigzkéw czy choroby,
moze pojawi¢ si¢ FOMO (Fear of Missing Out) - zjawisko definiowane jako
obawa przed przeoczeniem (czego$) lub odlaczeniem (Czerski, 2022).

W 2013 roku Przybylski i wspolpracownicy przeprowadzili badania, ktore
ujawnily zwigzek miedzy FOMO a mediami spolecznos$ciowymi. W artykule
opisujacym to zjawisko (Przybylski i in., 2013) zaproponowano 10-punktowa
skale do jego pomiaru oraz nowg definicj¢ FOMO jako ,,powszechnego leku
zwigzanego z przekonaniem, ze inni przezywajg satysfakcjonujace doswiad-
czenia, ktorych ja nie doswiadczam” (Przybylski i in., 2013, s. 1841).

Pierwsze badanie zjawiska FOMO w Polsce zostalo przeprowadzone
w 2018 roku i wykazalo, zZe dotyka ono gléwnie mlodych ludzi z miast,
niezaleznie od plci. Sg oni bardzo aktywni w mediach spolecznos$ciowych,
co moze prowadzi¢ do zaniedbywania obowiazkéw. Majg niska samoocene,
poréwnuja sie z innymi i odczuwajg dyskomfort bez mediéw spotecznoscio-
wych, co sugeruje uzaleznienie od korzystania z nich (co potwierdzilo 36%
respondentéw; Jupowicz-Ginalska i in., 2018).
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Powtarzane w kolejnych latach badania wykazaty sukcesywny wzrost
tendencji w czasie. FOMO to czeste zjawisko wsréd mtodziezy, wynikajace
z intensywnego korzystania z mediéw spolecznosciowych i Internetu w czasie
wolnym. Motywacje do uzywania tych platform obejmujg ucieczke od problemoéw,
potrzebe kontaktu z innymi, poszukiwanie nowych doswiadczen oraz brak
alternatywnego spedzania czasu wolnego (Tomczyk i Selmanagic-Lizde, 2018).

Celem badania byta analiza wystepowania ryzyka FoMO wsréd mlodziezy
licealnej oraz tego, jak ten aspekt oddzialtuje na jej zdrowie psychiczne i zacho-
wania. Ponadto miato ono wskaza¢ sposoby minimalizujace jego oddziatywanie.

2.7.2.1. Metoda. Gléwny problem badawczy uja¢ mozna w formie pytania:
Jakie sa symptomy FoMO i w jaki sposéb to zjawisko oddziatuje na zdrowie
psychiczne oraz zachowania mlodziezy licealnej, korzystajacej z medidéw spo-
tecznos$ciowych i jak mozna je minimalizowac¢? Sformulowano nastepujace
pytania badawcze:
1. Jakie sg gtéwne objawy FOMO u mlodziezy licealnej uzywajacej mediow
spotecznosciowych?
2. Jakie czynniki zwigzane z uzywaniem mediéw spolecznosciowych
moga zwieksza¢ ryzyko wystepowania FoMO u mlodziezy licealnej?
3. Jakie strategie samoregulacji sa stosowane przez uczniéw liceum w celu
radzenia sobie z ryzykiem wystepowania FoOMO i ograniczania jego
negatywnego wplywu na ich zdrowie psychiczne?
4. Jakie alternatywne sposoby spedzania czasu mogg przyczyni¢ si¢ do
ograniczenia ryzyka FOMO oraz poprawy zdrowia psychicznego uzyt-
kownikéw mediéw spolecznosciowych?

Do badania wykorzystano metode sondazu diagnostycznego i autorski
kwestionariusz ankiety, sktadajacy si¢ z 23 pytan z kafeterig zamknieta, pot-
otwartg i otwarta, a takze z 5-stopniowa skalg Likerta. Poza trzema pytaniami
metryczkowymi respondenci udzielali informacji na temat réznych zachowan
zwigzanych z FoMO.

Proba byta dobrana celowo, a badanie przeprowadzono w terminie 29.03.2024-
06.04.2024. Za zgoda dyrekcji szkoty ankieta zostata udostepniona elektronicznie
uczniom I LO im. Stefanii Sempotowskiej w Tarnowskich Gérach za pomoca
Google Forms. Uczniowie niepetnoletni wzieli udzial w badaniu za zgoda
rodzicéw, a udzial w badaniu byl dobrowolny, z mozliwoscig wycofania si¢
z niego w dowolnym momencie, z czego zaden z respondentéw nie skorzystal.
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W badaniu wzieto udziat N = 172 uczestnikow. Dziewczeta stanowily
przewazajacg wiekszos¢ — 58,7% (101 osdb), chlopcy - 37,8% (65 osob), a 6
0sdb (3,5%) identyfikowalo sie jako niebinarne. Badanie mialo charakter
inkluzywny z uwzglednieniem réznej identyfikacji plciowej mtodych oséb.
Najwiecej respondentéw miato 17 lat (33,1%; 57 osob), 18 lat (27,9%; 48 osdb),
16 lat (20,4%; 35 0s6b), a najmniej — 19 lat (18,6%; 32 osoby). W II klasie liceum
byto 51,7% badanych (89 os6b), 27,9% (48 osob) w III klasie, a 20,3% (35 osdb)
w I klasie. Uczniowie klasy IV nie brali udzialu w badaniu. Na rysunkach
11-16 wyniki nie sumujg si¢ do 100%, gdyz respondenci mogli zaznaczy¢
wiecej niz jedna odpowiedz.

2.7.2.2. Uzyskane wyniki.

2.7.2.2.1. Gtowne objawy FoMO wsrod badanej miodziezy licealnej. Ponad potowa
badanych spedza na korzystaniu z mediéw spolecznosciowych w ciaggu dnia
powyzej trzech godzin (51,4%; 88 oséb). Z kolei blisko potowa z nich (45,7%;
79 0s6b) spedza w ciagu dnia na tej czynnoéci od jednej do trzech godzin
dziennie. Jedynie 2,9% (5 osob) zadeklarowato krotszg aktywno$¢ w mediach
spolecznoéciowych - ponizej godziny dziennie. Zaden z respondentéw nie
zaznaczyl odpowiedzi: ,W ogole nie korzystam z social mediow”.

Rysunek 11
Media spotecznosciowe, w ktdrych mtodziez ma zatozone swoje konta (profile)

Facebook 94,2%
Instagram 92,5%
WhatsApp 86,1%
YouTube 86,7%
TikTok 80,9%
Twitter 57,2%
Snapchat 76,9%
Telegram 11,6%
Inne 8,4%

0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0% 100,0%

Adnotacja. Zrodto: opracowanie wiasne na podstawie wynikéw badania.
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Prawie kazdy wsrod badanej mlodziezy ma profile na Facebooku, Instagra-
mie YouTube, WhatsAppie oraz na TikToku. Rzadziej na Snapchacie, Twitterze
i Telegramie. Zaskakujace jest to, ze zgodnie z aktualng wiedza marketingowa
pokolenie Z, ktérego badana mlodziez jest przedstawicielami, jest gléwnie
obecne na Snapchacie oraz TikToku - tutaj wida¢ odwrotny trend. Niektorzy
wymienili mniej popularne platformy spolecznosciowe, takie jak Reddit czy
Discord, ktére by¢ moze byly/sa przez nich wykorzystywane w procesie nauki
zdalnej lub uczestniczenia w réznych kursach (zob. rysunek 11).

Rysunek 12
Serwisy spotecznosciowe i komunikatory, z ktdrych mtodziez korzysta najczesciej

Facebook 11,6%
Instagram 71,7%
WhatsApp 7,5%
YouTube 86,1%
TikTok 45,7%
Twitter 67,6%
Snapchat 8,7%
Telegram 15,0%
Inne 1,8%

0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0% 100,0%

Adnotacja. Zrddto: opracowanie wiasne na podstawie wynikow badania.

Najczesciej uzywanymi serwisami spolecznosciowymi i komunikatorami sa
Messenger (149 wskazan), Instagram (124 wskazania), TikTok (117 wskazan),
YouTube (79 wskazan) i Snapchat (6 wskazan). Facebook, Twitter i WhatsApp
sa mniej popularne pod katem ich uzytkowania. Mtodzi wymienili inne plat-
formy, takie jak Telegram, Discord i Reddit (3 wskazania; zob. rysunek 12).

Mimo ze media spofecznos$ciowe umozliwiajg kontakt z innymi, mogg wpty-
wac na relacje i emocje uzytkownikéw, co jest istotne w kontekscie zjawiska
FoMO, wobec czego zapytano mlodziez o emocje towarzyszace im podczas
korzystania z social mediéw, a rezultaty zawarto na rysunku 13.
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Rysunek 13
Emocje towarzyszqce mtodziezy podczas korzystania z social mediow

Rados¢ 55,8%
Spokdj 49,4%
Smutek 18,6%
Niepokdj 14,5%
Ztos¢ 12,2%
Nie odczuwam zadnych emocji 39,5%

Inne 4,8%

0,0% 10,0% 20,0% 30,0% 40,0% 50,0% 60,0%

Adnotagja. Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie wynikow badania.

Blisko 40% (68 osob) deklaruje, ze nie odczuwa emocji podczas korzystania
z mediéw spolecznosciowych. Natomiast 96 respondentéw do$wiadcza radosci,
a 85 - spokoju. Niektorzy zauwazyli tez negatywne uczucia, takie jak smutek
(32 osoby), niepokdj (25 osob) i ztos¢ (21 osob). Dodatkowo 8 oséb opisato
inne emocje, m.in. przytloczenie czy stres (zob. rysunek 13).

Lacznie ponad potowa badanej mlodziezy — 123 osoby (27,7%; 48 oséb
odpowiadajacych tak oraz 43,4%; 75 0sob zaznaczajacych czasami) przyznata,
ze zdarza jej si¢ przez media spofeczno$ciowe zaniedbaé obowiazki szkolne.
Przeciwnie odpowiedzialo 28,9% (49 o0sdb). Ze 123 0s6b tylko 7% (9 0sdb)
z tego powodu zaniedbuje szkolne obowigzki codziennie. Pozostalym osobom
zdarza sie to kilka razy w tygodniu (17,1%; 21 0s6b), raz w tygodniu oraz kilka
razy w miesigcu (34,9%; 43 osoby), co jest niepokojace, a 26,4% (32 osoby)
uczestnikom badania zdarza si¢ to rzadziej niz raz w miesigcu.
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Rysunek 14

Gtéwne objawy FoMO, ktdre badana miodziez zauwaza u siebie

Czeste sprawdzanie mediéw
spofecznosciowych, aby nie przegapic¢
zadnej informaciji

Odczucie, ze ,musze” by¢ wcigz na
biezgco

Silne poczucie niepokoju, gdy nie jestem
online

Poréwnywanie swojego zycia z zyciem
innych, ktére widze w mediach
spotecznosciowych i nadmierny krytycyzm
wobec siebie

Uczestniczenie w aktywnosciach w $wiecie
realnym tylko po to, by mie¢ okazje do
zrobienia zdjg¢ czy filmikéw do mediow
spotecznosciowych

Odczuwanie zazdrosci lub zawisci wobec
0s6b prezentujgcych ,idealne” zycie online

Trudno$¢ z odtozeniem telefonu i
wylgczeniem powiadomien — sigganie po
telefon nawet w sytuaciji, gdy jest sie czym$
zajetym(-ta, -te)

Przegladanie social medioéw zaraz po
przebudzeniu i na chwile przed péjsciem
spac

Inne

38,9%

21,6%

8,4%

38,3%

9,0%

28,1%

52,7%

56,3%

4,8%

0,0% 10,0% 20,0% 30,0% 40,0% 50,0% 60,0%

Adnotacja. Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie wynikow badania.

Badana mlodziez licealna zauwazyla u siebie rézne objawy FoMO, z ktérych
najczestsze to: przegladanie social mediéow zaraz po przebudzeniu i przed pdj-
$ciem spa¢, trudnoséc z odlozeniem telefonu i wylaczeniem powiadomien, sieganie
po telefon nawet w sytuacjach, gdy jest si¢ zajetym, oraz czeste sprawdzanie
medi6éw spolecznosciowych, aby nie przegapi¢ zadnej informacji (zob. rysunek 14).
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Rysunek 15

Gtéwne objawy FoMO, ktdre badana miodziez zauwaza u swoich réwiesnikow

Czgste sprawdzanie mediéw spotecznosciowych, aby nie
przegapi¢ zadnej informacji

Odczucie, ze ,musze” by¢ wcigz na biezaco

Silne poczucie niepokoju, gdy nie jestem online

Poréwnywanie swojego zycia z zyciem innych, ktére widze w
mediach spotecznosciowych i nadmierny krytycyzm wobec
siebie

Uczestniczenie w aktywnosciach w $wiecie realnym tylko po
to, by mie¢ okazje do zrobienia zdje¢ czy filmikéw do mediow
spotecznosciowych

Odczuwanie zazdrosci lub zawisci wobec oséb prezentujgcych
,idealne” zycie online

Trudno$¢ z odtozeniem telefonu i wytgczeniem powiadomien —
sigganie po telefon nawet w sytuacji, gdy jest sie czyms
zajetym(-ta, -te)

Przegladanie social mediéw zaraz po przebudzeniu i na chwile
przed péjsciem spaé

64,9%

41,5%

21,6%

45,0%

36,8%

29,2%

70,8%

53,8%

Inne 2,4%

0,0% 10,0% 20,0% 30,0% 40,0% 50,0% 60,0% 70,0% 80,0%

Adnotagja. Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie wynikow badania.

Badana mlodziez dostrzega takze podobne objawy FoMO u swoich réwie-
$nikow, takie jak trudnosé¢ z odlozeniem telefonu i wytaczeniem powiadomien
oraz czeste sprawdzanie medidw spotecznos$ciowych, aby nie przegapi¢ zadnej
informacji (zob. rysunek 15).

Badana mlodziez licealna wskazala, ze $§ledzenie zycia innych uzytkow-
nikéw, poréwnywanie go do wlasnego, konsumowanie idealizowanych tresci
oraz wysoki poziom aktywnosci w mediach spolecznosciowych spowodowa-
ny przeniesieniem wielu relacji z réwiesnikami do online’'n moga zwiegksza¢
ryzyko FoOMO (zob. rysunek 16).



2.7. Profilaktyka naduzywania nowych technologii — polskie prace oryginalne i przegladowe 24

Rysunek 16
(zynniki zwigzane z uzywaniem medidw spotecznosciowych mogqce zwiekszac ryzyko wystepowania
FoMO u mtodziezy licealnej

Ciggte konsumowanie tresci przedstawiajgcych
idealizowane style zycia innych uzytkownikéw social 55,0%
mediow

Wysoki poziom aktywnos$ci w social mediach
spowodowany przeniesieniem wielu relacji z 49,7%
réwiesnikami do online’u

0
spofecznosciowych 37,4%
Stosowanie filtréw i edycji zdje¢ w celu poprawy
wizerunku 45,6%
Presja na zdobycie wigkszej liczby polubien i 39.2%

komentarzy

Sledzenie zycia innych uzytkownikow i

0,
poréwnywanie go do wiasnego p7.9%

Inne 2,4%

0,0% 10,0% 20,0% 30,0% 40,0% 50,0% 60,0% 70,0%
Adnotagja. Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie wynikow badania.

2.7.2.2.2. Czynniki zwiqzane z uzywaniem mediow spofecznosciowych zwiekszajqce ryzyko
wystepowania FoMO u mfodziezy licealnej. Tylko jedna piata uczestnikow (20,2%;
35 oso6b) nigdy nie doswiadczyla presji spotecznej zwigzanej z korzystaniem
z mediéw spolecznosciowych. Jedna czwarta (24,4%; 42 osoby) doswiadcza
jej rzadko, a 19% (3 osoby) jest niezdecydowanych. Czesto presji doswiadcza
12,5% (21 oso6b), a czasami — prawie jedna czwarta (23,8%; 41 osdb). Presja
spoleczna z mediéw pojawia si¢ znacznie czedciej niz jej brak.

Przekonanie, ze inni maja lepsze zycie, czesto prowadzi do frustracji lub
niezadowolenia z wlasnej sytuacji. Wigkszo$¢ uczestnikéw badania doswiadcza
tego zjawiska z rézng czgstotliwoscia — od rzadkiej do kilku razy w miesigcu.
Tylko niewielki odsetek respondentéw nigdy nie odczuwal takich negatyw-
nych emocji po przegladaniu tresci w mediach spotecznos$ciowych. Z badania
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wynika, Ze odczuwanie frustracji czy niezadowolenia z wlasnego zycia pojawia
sie u mlodziezy czgsciej niz ich brak.

Lacznie ponad polowa respondentéw zgodzila sie, ze czgste korzystanie
z medidéw spoteczno$ciowych prowadzi do odczuwania ciaglego braku czasu.
Jedna trzecia badanych nie zgadzala si¢ z tym stwierdzeniem, a jedna piata
nie byla w stanie udzieli¢ jednoznacznej odpowiedzi.

Jedna trzecia badanych zauwazyla, Ze sledzenie aktywnosci innych oséb
w social mediach wyzwala w nich poczucie izolacji spolecznej. Ponad jedna
czwarta odpowiedziala przeciwnie, a jedna trzecia wstrzymata sie od odpowiedzi.

Niewielka cze$¢ badanej mlodziezy przyznala, ze poréwnuje swoje osig-
gniecia z tymi prezentowanymi przez osoby obserwowane w mediach spotecz-
nosciowych. Wigkszo$¢ respondentéw doswiadcza tego zjawiska, cho¢ z rézna
czestotliwoscig — od kilku razy w tygodniu do kilku razy w miesigcu, a okolo
jedna trzecia uczestnikéw badania nigdy tego nie doswiadczyta.

Rysunek 17

(zestotliwos¢ poréwnywania swojego wyglgdu z wyglgdem oséb obserwowanych w mediach spofecz-
nosciowych

17,6%

16,5% 19,4%

194% 11.2%

= Codziennie Kilka razy w tygodniu
Raz w tygodniu Kilka razy w miesigcu

Rzadziej niz raz w miesigcu - Nigdy
Adnotacja. Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie wynikéw badania.
Wiekszo$¢ badanej mlodziezy przyznaje, ze czasami poréwnuje swoj

wyglad z innymi w mediach spotecznos$ciowych. Jedna trzecia robi to kilka
razy w tygodniu, a kolejna jedna trzecia raz w miesigcu. Natomiast pozostali
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robig to rzadziej niz raz w miesigcu, a inni nigdy tego nie doswiadczyli (zob.
rysunek 17).

2.7.2.2.3. Strategie samoregulacji stosowane przez uczniow liccum w celu radzenia sobie
z ryzykiem wystepowania FoMO i ograniczania jego negatywnego wptywu na ich zdrowie
psychiczne. Badanie wlasne wykazato strategie samoregulacji uczniéw, ktore
pomagaja zminimalizowa¢ ryzyko FOMO i jego negatywne skutki dla zdrowia
psychicznego.

Badani wyrazili rézne opinie na temat wptywu czestego korzystania z mediow
spolecznosciowych na ich samopoczucie psychiczne. Niektdrzy zdecydowanie
zauwazali ich negatywny wplyw, podczas gdy inni mieli watpliwosci lub ne-
gowali istnienie takiego zwigzku. Ostatecznie wigkszo$¢ respondentéw miala
mieszane uczucia w tej kwestii, co sugeruje ztozono$¢ zjawiska i indywidualne
podejscie do korzystania z mediéw spolecznosciowych.

Wigkszo$¢ badanej miodziezy stara si¢ regularnie ograniczac czas spedzany
w mediach spofeczno$ciowych. Jedna trzecia z nich przyznaje, ze nie zawsze
im sie to udaje, a ponad jedna trzecia podejmuje takie proby. Natomiast okolo
dwie trzecie nie podejmuje zadnych dzialan w celu ograniczenia tego czasu.
Badana mlodziez (102 osoby) opisata sposoby ograniczania czasu spedzanego
w mediach spofecznos$ciowych. Wéréd nich wymieniono:

a. konkretne dzialania, takie jak ustawienie limitéw czasowych w aplika-
cjach, stosowanie aplikacji blokujacych dostep po przekroczeniu czasu
czy $wiadome korzystanie z funkcji ograniczania czasu;

b. zajmowanie si¢ innymi aktywnosciami, jak czytanie, hobby czy trening;

c. odkladanie telefonu i wylgczanie powiadomien, np. zostawianie telefonu
w innym pokoju;

d. zmiane nawykdw, takich jak odstawienie mediéw na czas nauki lub
odinstalowanie aplikacji.

Respondenci unikajg aktywnosci w mediach spotecznosciowych, ktére
mogg prowadzi¢ do niepokoju lub niskiej samooceny: okolo jedna trzecia
zdecydowanie tak postepuje, kolejna jedna trzecia robi to czasami, a mniej
wiecej co dziesigty badany zachowuje sie¢ przeciwnie. Co piaty respondent
mial trudnosci z udzieleniem odpowiedzi (zob. rysunek 18).
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Rysunek 18
Unikanie aktywnosc w mediach spotecznosciowych, ktére mogq prowadzi¢ do poczucia niepokoju lub
niskiej samooceny

13,6%

20,1%

33,7%

= Zdecydowanie tak Czasami Trudno powiedzie¢ Nie, nie unikam
Adnotagja. Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie wynikow badania.

Mlodziez licealna wskazala réwniez na gléwne sposoby ograniczania ne-
gatywnego wplywu medidw spotecznos$ciowych na samopoczucie psychiczne.
Najcze$ciej wybieranymi strategiami sg: utrzymywanie zdrowych relacji poza
social mediami (119 wskazan; 69,6%), poswiecanie czasu na pasje i zaintere-
sowania (96 wskazan; 56,1%), selekcja tresci niewywotujacych negatywnych
emocji (83 wskazania; 48,5%) oraz unikanie poréwnywania si¢ z innymi (79
wskazan; 46,2%). Pozostale strategie obejmujg regularne przerwy od medidéw
spolecznosciowych (50 wskazan; 29,2%), ustawianie limitow czasu korzystania
z nich (40 wskazan; 23,4%) i ¢wiczenie technik radzenia sobie ze stresem (30
wskazan; 17,5%).

2.7.2.2.4. Alternatywne sposoby spedzania czasu przyczyniajqce sie do ograniczenia
ryzyka FoM0 oraz poprawy zdrowia psychicznego uzytkownikow mediow spofecznosciowych.
Najskuteczniejsze alternatywne sposoby spedzania czasu poza mediami
spoteczno$ciowymi wedlug badanej mlodziezy to: spotkania twarza w twarz
z rodzing i przyjaciotmi (134 wskazania; 78,4%), aktywnos¢ fizyczna na $wie-
zym powietrzu (133 wskazania; 77,8%), uczestnictwo w zajeciach tworczych
lub realizowanie hobby (115 wskazan; 67,3%) oraz poszukiwanie nowych
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mozliwosci rozwoju osobistego, jak kursy jezykowe (87 wskazan; 50,9%). Mto-
dziez wymienia takze aktywnosci relaksacyjne, takie jak medytacja lub joga
(60 wskazan; 35,1%), oraz zaangazowanie si¢ w wolontariat lub dzialalno$¢
charytatywna (53 wskazania; 31%).

Ponad polowa badanej miodziezy regularnie angazuje si¢ w alternatywne
sposoby spedzania czasu, podczas gdy jedna trzecia korzysta z nich czasami,
ale nieregularnie. Jedynie niewielki odsetek temu zaprzeczyl, przechodzac
do metryczki.

Prawie potowa badanych, ktérzy potwierdzili korzystanie z alternatywnych
sposobow spedzania czasu (159 0s6b), zdecydowanie lub raczej zgadza sie, ze
tego rodzaju aktywnosci przynosza korzysci dla zdrowia psychicznego i lep-
szego samopoczucia, co pomaga w zmniejszeniu ryzyka wystgpienia FoMO.
Niemalze jedna trzecia respondentéw nie zdecydowala si¢ na jednoznaczna
odpowiedz, natomiast niewielki odsetek byl przeciwnego zdania.

2.7.2.3. Oméwienie wynikow, wnioski i rekomendacje. Mlodziez licealna spedza
duzo czasu w mediach spolecznosciowych (najczesciej ponad 3 h dziennie),
co moze negatywnie wplywac na jej codzienne zycie z powodu wystepujacego
u niej problemu FoMO. Pomimo tego cz¢s¢ miodziezy podejmuje dziatania
w celu radzenia sobie z tym problemem poprzez réznorodne strategie samo-
regulacji i ograniczanie czasu spedzanego online. Alternatywne sposoby spe-
dzania czasu, takie jak utrzymywanie zdrowych relacji i aktywnos¢ fizyczna,
sa wedlug potowy badanych skuteczng strategia w ograniczaniu negatywnego
wplywu mediéw spotecznos$ciowych na ich samopoczucie psychiczne. FoOMO
wymaga dalszych badan (np. wywiadéw pogtebionych), a takze wprowadzenia
zmian systemowych - edukacji i warsztatow dla miodziezy w tym temacie.
Rekomenduje si¢ zapewnienie mlodziezy wsparcia spotecznego w procesie
radzenia sobie z problemami zwigzanymi z mediami spoleczno$ciowymi.
Tutaj wazng role odgrywajg rodzice oraz szkola, tworzac przyjazng i wspie-
rajaca przestrzen do dialogu i edukacji oraz budowania zdrowych nawykéw
korzystania z Internetu u mlodziezy.
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2.7.3. Strategie interwencji w paradygmacie FoMO (Fear of Missing Out): potengjat
modelu Joy of Missing Out w praktyce psychologicznej (Kamil Godawski)

W ostatnich latach szczegdlng uwage badaczy zwroécilo zjawisko Fear of
Missing Out (FoMO) definiowane jako chroniczna obawa przed pominieciem
istotnych lub atrakcyjnych doswiadczen, w ktérych uczestniczg réwiesnicy
(Rosen i in., 2018; Wolniewicz i in., 2018). FOMO stalo si¢ szczegdlnie wi-
doczne w dobie mediéw spotecznosciowych, poniewaz nieustanny dostep do
informacji o aktywnosciach innych o0séb sprzyja poréwnywaniu si¢ i budzi
poczucie, Ze co$ wartosciowego moze nam umknaé. Wedlug badan jedynie
13% oséb w wieku 18-34 lata deklaruje, ze nigdy nie doswiadczylo FoMO,
co wskazuje na szerokie rozpowszechnienie tego zjawiska wérod miodych
dorostych (Milyavskaya i in., 2018).

Celem niniejszej pracy jest przyblizenie mechanizméw dzialania oraz
zaprezentowanie modelu Joy of Missing Out (JoMO) jako alternatywnego
podejscia, ktére moze pelni¢ funkcje terapeutyczng, pomagajac w radzeniu
sobie z negatywnymi skutkami tego zjawiska.

2.7.3.1. Analiza pi$miennictwa. FOMO zyskalo uwage w badaniach naukowych
okoto dekady temu (Tandon i in., 2021). Poczatkowo bylo postrzegane jako ,,lek
technologiczny” — niepokdj zwigzany z brakiem dostepu do urzadzen techno-
logicznych (Rosen i in., 2018). Wspdlczesnie oznacza potrzebe poszukiwania
relacji i polaczen, co jest realizowane przez wiele platform spolecznosciowych
(Przybylski i in., 2013).

FoMO jest uznawane za zjawisko zakorzenione w teorii autodeterminacji
(self-determination theory, SDT; Deci i Ryan, 1985), ktéra argumentuje, iz ludzie
majg stalg potrzebe wsparcia spoltecznego, sklaniajacy ich do poszukiwania
spotecznych powigzan w celu zaspokojenia potrzeb relacyjnych. Ta koncepcja
moze stanowi¢ kluczowe wyjasnienie silnego wystepowania FoMO wsrod
uzytkownikéw mediéw spolecznos$ciowych. Aspekty zycia innych oséb, ich
sukcesy, piekne rodziny czy wymarzone wakacje, prezentowane na platfor-
mach spolecznosciowych, mogg wywolywa¢ FoMO (Hunt i in., 2018; Midgley
i in., 2021). Zetkniecie sie z réznymi modelami Zycia i odczuwanie FoMO
prowadzi do kwestionowania wtasnych zyciowych wyboréw (Wortham, 2011).
Brak satysfakeji z tych wyboréw wiaze sie z intensywniejszym uzytkowaniem
mediéw spolecznosciowych (Lampe i in., 2007). Obserwacja postéw z duza
liczbg polubien i komentarzy sklania uzytkownikéw do czestszych poréwnan
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spotecznych (Burke i in., 2020), co moze prowadzi¢ do obnizenia samooceny
(De Vries i Kiithne, 2015; Midgley i in., 2021). Che¢¢ dokonywania poréwnan
spolecznych, wzbudzana réznymi bodzcami, przewiduje pojawienie si¢ FoMO
(Burnell i in., 2019). Przez mlodziez do§wiadczane jest ono czgsciej, gdy wiecej
czasu spedzaja na platformach spotecznosciowych chwile przed poéjsciem spa¢
i rano (Tomczyk i Szotkowski, 2023).

Platformy spofecznosciowe stajg sie coraz bardziej rozpowszechnione réwniez
wérod dzieci w wieku 9-11 lat. Badania przeprowadzone przez D’Lime i Hig-
ginsa (2021) wykazaty, ze 82% dzieci z tej grupy wiekowej aktywnie korzysta
z medidw spolecznosciowych. Analiza statystyczna ujawnita istotng korelacje
miedzy intensywno$cig korzystania z tych platform i nasileniem odczuwanego
FoMO. Wyniki te sugeruja, ze juz w mlodym wieku dzieci moga doswiadcza¢
negatywnych konsekwencji psychologicznych wynikajacych z obawy przed
pomini¢ciem waznych wydarzen spotecznych czy informacji.

2.7.3.2. Sposob zwalczania FOMO0. Poszukujac metod zaradczych na odczuwanie
FoMO, jedna z rozwazanych strategii jest calkowite zaprzestanie korzystania
z mediéw spolecznos$ciowych (Shakya i Christakis, 2017). Taki krok moze
przyczynic sie do zwiekszenia ogélnego dobrostanu (Hunt i in., 2018; Tromholt,
2016). Pelne wyeliminowanie korzystania z platform spolecznosciowych okazuje
sie by¢ rozwigzaniem o charakterze tymczasowym, poniewaz uzytkownicy
czgsto wykazuja tendencje do powrotu do wczesniejszych nawykow (Brewer,
2022). Ponadto wszechobecnos¢ social medidéw sprawia, ze catkowite ich opusz-
czenie jest niepraktyczne lub trudne do podtrzymania (Kuss i Griffiths, 2017).

W obecnych czasach adaptacja do dynamicznie zmieniajgcych si¢ warunkow
spotecznych i technologicznych zdaje si¢ by¢ kluczowa, co prowadzi réwniez
do poszukiwania innowacyjnych metod radzenia sobie z zjawiskiem FoMO.
Wsrdd efektywnych podej$¢ wyrodznia sie praktyka mindfulness, oferujaca
zastepstwo dla mechanicznego uzytkowania mediow poprzez swiadome i ce-
lowe ich stosowanie. Umozliwia ona odigczenie od automatycznych proceséw
mys$lowych, nawykéw oraz patologicznych wzorcéw zachowan (Brown i Ryan,
2003). Obserwacje dotyczace skutecznosci mindfulness w eliminacji szkodliwych
nawykow, takich jak palenie tytoniu, sugeruja, Ze metoda ta jest pieciokrotnie
bardziej efektywna niz tradycyjne programy terapeutyczne (Brewer i in., 2021).

2.7.3.3. Joy of Missing Out (JoM0). Chan i in. (2022) proponuja technike Joy of
Missing Out (JoMO), majacg na celu zbudowanie zdrowszej relacji z mediami
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spolecznosciowymi. Promuje ona $wiadome akceptowanie wlasnych decyzji
zyciowych i czerpanie zadowolenia z obecnych doswiadczen, co stanowi podstawe
do budowania glebszej autonomii osobistej i zdrowia psychicznego. Koncep-
cja ta podkresla znaczenie uwaznosci i obecnosci jako metod radzenia sobie
z przecigzeniem informacyjnym oraz stresem zwigzanym z cigglym dazeniem
do uczestnictwa we wszystkich dostepnych aktywnosciach. Wprowadzenie
praktyki JoMO umozliwia zatem indywidualne podejmowanie decyzji opartych
na osobistych wartosciach i potrzebach, a nie na zewnetrznych oczekiwaniach
spotecznych. Wazne jest przyjrzenie si¢ schematom uzytkowania platform
spolecznosciowych i analiza negatywnych skutkéw oraz niezrealizowanych
potrzeb i motywow.
Model JoMO skupia si¢ na trzech gtéwnych etapach:

1. Swiadomos¢ - zdobycie wiedzy o czynnikach zwigzanych z uzywaniem
medi6éw spolecznosciowych i skutkach ulegania im. Swiadomo$¢ we-
wnetrznych (np. sensorycznych, poznawczych lub nawykéw umystu)
i zewnetrznych (spofecznych, fizycznych lub marketingowych) bodzcow
powodujacych warunki, w ktérych wystepuje mozliwos¢ zwrocenia
uwagi na nawykowe reakcje, sytuacje gdy uzytkownik siega po media
spotecznosciowe, konsekwencje takich zachowan i dokonanie $wia-
domego wyboru (Bahl i in., 2016). W tym kroku chodzi o zauwazenie
emocji, mysli i odczu¢ z ciata zwigzanych z postawa nieosadzania,
wspolczucia i elastyczno$ci umystow. Wazna jest swiadomos¢ schematow
zachowan, ktorych uzytkownik doswiadcza (Anderson i Wood, 2021;
Brewer i in., 2021).

2. Wglad - rozwijanie wgladu w przyczyny i konsekwencje zachowan
zwigzanych z mediami spolecznosciowymi, szukajac przekonan i po-
trzeb, ktére wplywaja na dane zachowanie. Uzytkownicy analizujg
informacje uzyskane podczas etapu $wiadomosci, aby zrozumie¢, jak
ich interakcje z mediami spolecznosciowymi wplywaja na ich emocje
i samopoczucie (Grabovac i in., 2011; Rapgay i Bystrisky, 2009). Gene-
ralne techniki, ktére pomogg zyskac te wiedze, to refleksja, konsultacje
z terapeutami oraz prowadzenie dziennika.

3. Dzialanie - wprowadzenie w zycie uzyskanych wgladéw poprzez
$wiadome dzialanie. Dochodzi do tego wtedy, kiedy podejmujemy
$wiadomy wysilek, zeby korzysta¢ z MS bardziej intencjonalne. In-
tencje z drugiego etapu stajg si¢ zasadami, ktérych mozemy uzywac,
zeby zmieni¢ zachowanie (Webb i Sheeran, 2006). Uzytkownicy moga
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zdecydowac sie na ograniczenie czasu spedzanego na platformach spo-
tecznosciowych, wybdr bardziej wartosciowych tresci czy rezygnacje
z korzystania z mediéw spotecznosciowych w okreslonych sytuacjach,
aby poprawi¢ swoje samopoczucie i zmniejszy¢ FoMO.

Uzycie tego modelu moze by¢ skuteczne zaréwno w samodzielnej pracy
nad nawykami, ale takze jako narzedzie terapeutyczne. Model ten nie jest
nieelastyczny, lecz charakteryzuje si¢ zdolnoscig do adaptacji w odpowiedzi
na trudnosci, z ktérymi aktualnie boryka si¢ jednostka. Ktadzie nacisk na
czerpanie satysfakcji z obecnego momentu i z wlasnych wyboréw, co sprzyja
lepszemu dobrostanowi psychicznemu.

2.7.3.4. Podsumowanie, wnioski i rekomendacje. FoOMO, czyli obawa przed pomi-
nigciem czegos$, jest zjawiskiem rosngcym wraz z ekspansja mediéw spoleczno-
$ciowych. Moze mie¢ wplyw na wystepowanie konsekwencji psychologicznych,
takich jak obnizona samoocena i poczucie samotno$ci. Wyniki wskazujg na
istotne korelacje migdzy czasem spedzanym na platformach spofecznosciowych
a nasileniem odczuwanego FoMO zaréwno wsréd dorostych, mlodziezy, jak
i dzieci w wieku 9-11 lat.

Poszukujac skutecznych metod interwencji, wskazano model JoMO (Joy of
Missing Out), proponujacy $wiadome akceptowanie wlasnych decyzji i czerpanie
zadowolenia z obecnych doswiadczen, co zdaje si¢ by¢ obiecujacym podejsciem
terapeutycznym. Wspiera on ide¢ odczuwania aktualnej chwili oraz budowanie
glebszej autonomii osobistej, co sprzyja zdrowiu psychicznemu.

Podsumowujac, zrozumienie i $wiadome radzenie sobie z mechanizmami
FoMO powinno stac sie istotng czescig zdrowia psychicznego w spoleczenstwie
zdominowanym przez technologie cyfrowe. Mozliwosci adaptacji modelu
JoMO w praktyce terapeutycznej, jak rowniez jego zastosowanie w samopo-
mocy, otwieraja nowe perspektywy dla osob borykajacych sie z negatywnymi
skutkami nadmiernego zaangazowania w media spolecznosciowe. Istotne jest
dalsze prowadzenie badan, ktére pozwolg na pelniejsze zrozumienie ztozono-
$ci FOMO oraz opracowanie jeszcze bardziej skutecznych metod interwencji.
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3.1. Potrzeby i trudnosci w ocenie naduzywania e-mediow: screening
ryzyka czy diagnoza problemu? (Agata Gasiorowska, Anna Wojtkowska)

Pomimo istnienia wielu skal, kwestionariuszy i testow przeznaczonych do
pomiaru réznych przejawéw niekonstruktywnego uzywania nowych technologii
przez osoby doroste, mtodziez oraz dzieci, wcigz brak jest spdjnego stanowiska
co do tego, ktore z narzedzi umozliwiajg rzetelny i trafny pomiar problemu
dopasowany do wymogéw wspolczesnosci. Z jednej strony, do impasu tego
przyczyniajg si¢ opisane w rozdziale 1:

- braki w wyczerpujacych koncepcjach teoretycznych dotyczacych me-
chanizméw i przejawdw e-uzaleznien i wynikajaca z tego mnogosé
narzedzi opartych na bardzo odmiennych przestankach, co utrudnia
poréwnywanie ich wynikéw miedzy sobag;

- brak jednorodnych definicji pozwalajacych jasno operacjonalizowaé
wzorce bezpiecznego korzystania z e-mediéw, ich naduzywania, proble-
mowego uzywania i w koficu cech uzaleznienia, co skutkuje trwajacym
chaosem terminologicznym i powszechnym stosowaniem narzedzi,
ktére odmiennie operacjonalizuja analogiczne przejawy zachowan;

- brak naukowego konsensusu co do zasadnosci stosowania terminu ,,uza-
leznienie”. Jakkolwiek istnieje diagnostyczna tendencja do zastepowania
go terminem ,,zaburzenie” w przypadku zachowan klinicznie istotnych
oraz ,,problematyczne uzytkowanie” do opisu szerszego zakresu zachowan,
ktore juz przynosza straty osobiste, ale nie spelniajg kryteriow uzaleznienia/
zaburzenia, termin ,,uzaleznienie” jest nadal powszechnie stosowany. Poja-
wia si¢ on réwniez w nowo powstajacych narzedziach, w tym mierzacych
zachowania, ktdre obecnie nie sg dyskutowane w kategoriach uzaleznienia,
jak np. opublikowana w roku wydania niniejszej monografii Cryptocurency
Addiction Scale, czyli Skala uzaleznienia od kryptowalut (Senocak i in., 2024).

Z drugiej strony, problemem pomiaru uzaleznien cyfrowych jest powszechne
stosowanie narzedzi, ktére zostaly opracowane kilkanascie lub kilkadziesigt lat
temu i ktore, w obliczu dynamicznego rozwoju technologii, tracg na aktualnosci.
Takie podejscie obniza trafno$¢ pomiaru, ktory coraz stabiej oddaje aktualne
wzorce uzywania technologii, zwlaszcza wséréd mlodszych uzytkownikéw, co
utrudnia identyfikacje 0sob zagrozonych problemowym korzystaniem z e-mediéw.
Przykladem moze by¢ Test uzaleznienia od Internetu (Internet Addiction Scale, 1AT)
Kimberly Young (1998b), ktéry, mimo swojej popularnosci, coraz mniej przystaje
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do wspolczesnych realidw. Pytania odnoszace si¢ np. do uzywania poczty e-mail
staja si¢ nieadekwatne w czasach, gdy wigkszos¢ komunikacji online odbywa sie
za po$rednictwem komunikatoréw, takich jak Messenger czy WhatsApp, a e-mail
stuzy gtéwnie do formalnych celow. W efekcie odpowiedzi mtodych uzytkowni-
kéw moga falszywie zaniza¢ wyniki pomiaru i prowadzi¢ do mylnych diagnoz.

Kolejna trudnoscia jest stosowanie przez badaczy réznych niewystandary-
zowanych narzedzi do zbierania danych na temat korzystania z e-mediéw, co
uniemozliwia poréwnywanie wynikéw badan przeprowadzonych na réznych
populacjach lub w réznych okresach czasu. Brak ujednoliconych standardéw
pomiaru ostabia mozliwo$¢ wyciggania wnioskéw na temat rozprzestrzeniania
sie problemu e-uzaleznien w kolejnych latach i pokoleniach.

Pomimo postepdéw w psychometrii kazdy pomiar, w tym test psychologiczny,
jest obarczony btedem. Wyniki testow afektywnych, ktore opieraja si¢ na samo-
ocenie, s3 w pewnym stopniu subiektywne i moga by¢ zmienione przez osobe
wypelniajaca test, Swiadomie lub nieswiadomie. Testy psychologiczne, cho¢
bardzo przydatne w procesie diagnozowania, nie moga same w sobie postawi¢
diagnozy. Diagnoze stawia lekarz na podstawie wywiadu, a testy psycholo-
giczne stuza raczej jako narzedzie wspomagajace, ktdre pozwala na identyfi-
kacje potencjalnych problemoéw i skierowanie pacjenta na dalszg diagnostyke.

W tym rozdziale czytelnik zostanie zaznajomiony z narzedziami, ktére moga
by¢ wykorzystywane zaréwno w badaniach naukowych, jak i wspomagajaco
w procesie diagnostyki indywidualnej oraz w diagnozie przesiewowej. W przy-
padku oceny indywidualnej warto korzysta¢ z narzedzi, ktére maja polska
normalizacje, co zwieksza ich trafno$¢ i uzytecznos¢ w krajowym kontekscie.

Kolejng istotng barierg w pomiarze e-uzaleznien w Polsce jest brak szerokiej
dostepnosci narzedzi psychometrycznych odpowiednio dostosowanych do pol-
skich realiéw kulturowych i jezykowych. Mimo ze w jezyku angielskim i innych
jezykach istnieja setki narzedzi do oceny niekonstruktywnego uzytkowania
e-mediow, tylko niektore z nich zostaly zaadaptowane do polskiego kontekstu.
Uzywanie narzedzi, ktére nie przeszty odpowiedniego procesu adaptacji kultu-
rowej, moze prowadzi¢ do uzyskiwania wynikow zaréwno falszywie pozytyw-
nych, jak i falszywie negatywnych, co znaczaco ogranicza ich wiarygodnos¢
i uzytecznos¢. Samo tlumaczenie testu na jezyk polski nie wystarcza — niezbedne
sa rowniez badania empiryczne oraz analizy statystyczne, ktére potwierdza, ze
dany test zachowuje swoje wlasciwosci psychometryczne w polskich warunkach.

Adaptacja narzedzi psychometrycznych, ktére sg dobrze dopasowane do
aktualnych potrzeb, nie tylko wspiera krajowe badania naukowe, ale takze pod-



262 Rozdziat 3. Pomiar i ocena ryzyka problematycznego uzytkowania e-mediéw

nosi jako$¢ profilaktyki i terapii problemowego uzywania nowych technologii.
Dotyczy to szczegdlnie krétkich testow przesiewowych, ktére moga by¢ uzyteczne
w szybkim identyfikowaniu jednostek i grup narazonych na e-uzaleznienia, co
usprawnia procesy profilaktyczne. Ztozone inwentarze wielowymiarowe pozwalaja
natomiast na lepsze zrozumienie sytuacji osob doswiadczajacych problemowego
korzystania z technologii i umozliwiaja skuteczniejsze planowanie terapii dosto-
sowanej do ich indywidualnych potrzeb. Wreszcie skale mierzace nowe zjawiska
zwigzane z cyfryzacja spoleczenstwa pomagaja lepiej identyfikowac biezace zagro-
zenia i planowa¢ odpowiednie dziatania na poziomie profilaktyki uniwersalne;.
Stale rozwijane i aktualizowane narzedzia psychometryczne, a takze
tworzenie nowych testow dostosowanych do specyficznych potrzeb polskich
uzytkownikéw powinny sta¢ si¢ kluczowym elementem strategii zapobiegania
uzaleznieniom behawioralnym zwigzanym z uzytkowaniem nowych technologii.
Przeglad dostgpnych zagranica narzedzi i ich polskich adaptaciji (tabela 20) sys-
tematyzuje ewolucje testow psychometrycznych do pomiaru réznych przejawow
e-uzaleznien, ukazuje aktualne trendy w pomiarze zjawisk spolecznych towarzy-
szacych postepujacej technologizacji zycia oraz wyznacza najbardziej naglace po-
trzeby w zakresie tworzenia nowych i adaptowania kolejnych. W Polsce dostrze-
galne sg potrzeby kulturowej adaptacji i walidacji zwlaszcza takich narzedzi, ktore:
- s3 przeznaczone do oceny zachowan u najmtodszych grup odbiorcéw,

w tym dzieci jeszcze przed osiggnieciem wieku szkolnego. Dotyczy to
zaréwno narzedzi bardzo krétkich stuzacych do szybkiej oceny przesie-
wowej, jak i bardziej rozbudowanych wielowymiarowych kwestionariu-

szy, ktdre przy dltuzszym czasie pomiaru dostarczg bardziej zlozonych
informacji o réznych przejawach problemu konkretnego uzytkownika;

- posiadaja dwie rownowazne wersje — samoopisowa dla dzieci i mlodziezy
oraz obserwacyjng dla ich rodzicéw/opiekunéw. Pozwala to zobiektywi-

zowac uzyskane wyniki, poniewaz ocena wlasnych zachowan (zwlaszcza

u dzieci i mtodziezy, chociaz dotyczy to réwniez oséb dorostych) jest
narazona na bledy pomiaru wynikajace m.in. z poziomu rozwoju poznaw-

czego, zdolnosci do wgladu w swoje zachowania i potrzeby, wystepowania

oporu, mechanizméw obronnych, czy nawet §wiadomej checi wykaza-

nia nizszego nasilenia problemu niz subiektywnie si¢ go odczuwa itp.;

- testéw do pomiaru nowych zjawisk spotecznych i zagrozen wystepu-
jacych w szybko digitalizujacych sie spoteczenstwach, takich jak np.
cyberloafing, doomscrolling czy sktonnos¢ do problemowego obrotu
kryptowalutami - aby coraz lepiej rozumie¢ globalne zmiany zachodzace
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w spoleczenstwie wraz z postgpem technologicznym i chroni¢ zdrowie
publiczne przed negatywnymi skutkami ubocznymi rewolucji cyfrowe;.

Obecnie zasadne jest zaréwno tworzenie nowych krajowych narzedzi (jesli
mialyby one w wyzszym stopniu odpowiada¢ na aktualne potrzeby pomiaru
niz narzedzia juz dostepne za granicg, a przy tym tworzone bylyby w oparciu
o rygorystyczne standardy psychometryczne umozliwiajace ich dalszg adaptacje
do innych warunkéw jezykowo-kulturowych), jak i adaptowanie do warunkéw
polskich rzetelnych i aktualnych narzedzi zagranicznych.

3.2. Kryteria wyboru metod pomiaru: jak rozpoznac rzetelne narzedzie?
(Agata Gasiorowska)

Czym s3 testy psychologiczne, jakie powinny by¢ ich wlasciwosci oraz jakie
korzysci moga z nich wynika¢ dla klientéw? To kluczowe pytania, na ktdre warto
odpowiedzie¢. Zgodnie z definicjg Amerykanskiego Towarzystwa Psychologicznego
(APA), test to narzedzie lub procedura stuzace ocenie. Ich istotg jest uzyskanie
w okreslonych warunkach probki zachowania oséb badanych i nastepnie doko-
nanie oceny zgodnie z ustalonymi standardami. Testem psychologicznym nie
jest wiec kazdy zbidr pytan czy zadan, a jedynie taki, ktory spetnia okreslone
kryteria. Te kryteria sg jasne: test musi byt obiektywny i standaryzowany, musi
charakteryzowac si¢ wysoka rzetelnoscia i trafnoscig oraz mie¢ odpowiednio opra-
cowane normy (por. Anastasi i Urbina, 1999; Hornowska, 2005). Inaczej méwiac,
dobry test powinien zbiera¢ reprezentatywng probke zachowania typowego dla
przejawow okreslonego konstruktu psychologicznego (czego nie daje zbudowana
ad hoc ankieta), dawa¢ wynik niezalezny od osoby prowadzacej i warunkéw
zewnetrznych (czego nie daje obserwacja), powinien tez pozwala¢ na poréw-
nanie wyniku konkretnej osoby badanej do populacji (czego nie daje wywiad).
W dalszej czesci niniejszego rozdzialu oméwione zostaly podstawowe kryteria
jakosci psychometrycznej testow psychologicznych, czyli formalne wlasciwosci
kazdej metody pomiarowej, ktdre decyduja o wartosci uzyskiwanych wynikéw, ze
szczegdlnym uwzglednieniem testow samoopisowych stosowanych do diagnozy
indywidualnej. Warto w tym miejscu wspomnie¢, ze kryteria te omawiane s
na kazdym kursie psychometrii w ramach studiéw psychologicznych, jednak
zasadniczy problem tkwi w rozumieniu konsekwencji stosowania metod, ktdre
nie spelniaja tych warunkéw (por. Anastasi i Urbina, 1999; Hornowska, 2005).
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3.2.1. Standaryzacja i obiektywnos¢

Dobry test psychometryczny jest obiektywny, co oznacza niezaleznos¢
wynikéw testowania od osoby, miejsca i czasu ich oceny. Test mozna uzna¢ za
obiektywny, jezeli dwie rézne osoby opracowujace jego wyniki dochodzg do
tego samego rezultatu. Aby osiagna¢ taki poziom obiektywnosci, niezbedna jest
standaryzacja, czyli jednolito$¢ warunkéw badania. Standaryzacja zapewnia, ze
testy sa przeprowadzane w jednakowych warunkach, co minimalizuje wptyw
zewnetrznych zmiennych zaklocajacych na wyniki testowania. Aby wiec testo-
wanie bylo skuteczne, konieczne jest dokladne i szczegélowe okreslenie sposobu
prowadzenia badan testowych. Obejmuje ono miedzy innymi procedury badania
testem, ktore okreslaja, jak test ma by¢ przeprowadzany. Kolejnym krokiem sa
procedury obliczania wynikéw, ktére zapewniaja jednolity sposob analizy i in-
terpretacji danych uzyskanych z testu. Ostatecznie procedury interpretowania
wynikéw pozwalajg na prawidlowe zrozumienie i wykorzystanie danych. Wszystkie
te procedury powinny by¢ szczegélowo opisane w podreczniku, ktéry stanowi
podstawowe zrodlo informacji dla 0séb przeprowadzajacych testy. Podrecznik ten
gwarantuje, ze kazdy diagnosta, niezaleznie od swojego do$wiadczenia, bedzie
mogt przeprowadzi¢ badanie zgodnie z ustalonymi standardami, zapewniajgc tym
samym niezawodnos¢ i obiektywno$¢ wynikow testowania. Elementy podrecznika
w odniesieniu do standaryzacji badania testowego obejmujg w szczegdlnosci:

1. kolejnos¢ czynnosci, ktére wykonuje osoba prowadzaca badania, w tym
dokladny tekst instrukcji podawanej osobie badanej, co umozliwia
jednolite przekazywanie informacji;

2. arkusz odpowiedzi (jesli jest przewidziany) przygotowany i stosowany
w kazdym badaniu w identycznym ksztalcie;

3. klucz, przy pomocy ktorego dokonuje si¢ punktacji uzyskanych rezul-
tatow badan;

4. normy oceny uzyskanych wynikéw surowych, ktére pozwalajg na
kontekstualizacje wynikéw;

5. zasady, przy pomocy ktdrych interpretuje sie uzyskane rezultaty badan
testowych zgodnie z duchem teorii, w oparciu o ktorg test zostal opraco-
wany, co umozliwia spojne i teoretycznie uzasadnione interpretowanie
wynikow (Anastasi i Urbina, 1999; Hornowska, 2005).

Dzigki tym elementom, podrecznik staje si¢ niezastgpionym narzedziem
W procesie testowania, zapewniajacym zaréwno standaryzacje, jak i rzetelnos¢



3.2. Kryteria wyboru metod pomiaru: jak rozpoznac rzetelne narzedzie? 265

badan. Warto w tym miejscu wspomniec¢ takze, ze kazde naruszenie ww. pro-
cedur w procesie uzywania testu psychologicznego - np. stworzenie wlasnego
arkusza, uzywanie w badaniach online testéw, ktdre zostaly zwalidowane
jedynie w badaniach papier-otéwek, wybranie czesci pytan zamiast postugi-
wania sie calym zestawem pozycji testowych, uzywanie w sposéb niekonse-
kwentny zasad interpretowania wynikow - nie tylko naruszajg standaryzacje
i obiektywno$¢ testowania, ale maja negatywne konsekwencje dla pozostatych
kryteriow jakosci psychometrycznej, w tym trafnosci interpretacji wyniku
testowego i rzetelnosci pomiaru (Anastasi i Urbina, 1999; Hornowska, 2005).

3.2.2. Rzetelnos¢

Dobry test jest rzetelny, co oznacza, ze wyniki testowe osoby badanej sa
doktadne, a wiec obarczone niewielkim btedem pomiaru. Im wieksza rzetelnos¢,
tym powtarzalno$¢ wyniku jest wieksza, a blad pomiaru mniejszy, i odwrotnie.
W pewnym stopniu wszystkie pomiary psychologiczne sg nierzetelne, ponie-
waz wynik obserwowany (czyli otrzymany w tescie) nigdy nie jest idealnym
odzwierciedleniem rzeczywistej wartosci mierzonej cechy — zawsze jest on
obarczony pewnym bledem. Inaczej méwigc, nie ma idealnego testu, tak jak
nie ma idealnego termometru czy centymetra. Jednak co istotne, rzeczywista
warto$¢ mierzonej cechy jest trudna do uchwycenia w petni, dlatego kazdy
testowy wynik jest tylko przyblizeniem tej wartosci - a diagnosta nie wie
i nie moze wiedzie¢, jaki dokladnie blad popetnia przy konkretnym pomiarze
(Anastasi i Urbina, 1999; Hornowska, 2005).

Rzetelnos¢ i blagd pomiaru w pierwszej kolejnosci wynikaja z samej kon-
strukeji testu — na przyklad testy krétkie, o matej liczbie pozycji testowych,
maja zwykle mniejszg rzetelno$¢ niz testy dlugie. Oczywiscie, bltad pomiaru
moze wynika¢ z réznych zrodet pozatestowych, takich jak warunki badania,
narzedzia pomiarowe czy subiektywnosc¢ osoby przeprowadzajacej test. Dlatego
tak wazne jest dazenie do minimalizowania tych bledow poprzez standaryzacje
i dokladne przestrzeganie okreslenie procedur testowych (Anastasi i Urbina,
1999; Hornowska, 2005).

Skoro btad pomiaru jest nieodzowna czedcia testowania, kazdy podrecznik
do testu psychologicznego powinien zawiera¢ zréznicowane dane dotyczace
rzetelno$ci pomiaru. Najpopularniejszymi metodami okres$lania rzetelnosci sa
takie parametry, jak alfa (a) Cronbacha lub omega (w) McDonalda. Problem
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ze stosowaniem tych wspolczynnikéw polega jednak na tym, ze mierza one
bardzo specyficzny aspekt rzetelnosci, to jest spojnos¢ wewnetrzng pomiaru.
Im bardziej pozycje testowe sa podobne do siebie, i im jest ich wiecej, tym
wskazniki te s3 wyzsze, co niekoniecznie musi si¢ przektada¢ na powtarzalnos¢
pomiaru. Z tego powodu duzo lepszym wskaznikiem rzetelnosci pomiaru jest
stabilnos¢ uzyskiwanych wynikéw w czasie, okreslana jako korelacje miedzy
co najmniej dwoma powtarzanymi pomiarami (test — retest). Niezaleznie od
rodzaju wspdlczynnikow rzetelnosci, zwykle przyjmuje sie, ze ich satysfak-
cjonujaca warto$¢ powinna przekraczac 0,70-0,75. Wspolczynnik réwny 0,80
oznacza, ze 80% zmienno$ci wynikéw w tym tescie wynika ze zmienno$ci
wynikéow prawdziwych, a 20% jest zwigzane z bledem pomiaru (Anastasi
i Urbina, 1999; Hornowska, 2005).

Wykorzystanie danych o rzetelnosci w praktyce diagnozowania oznacza
technicznie umiejgtnos¢ zbudowania przedziatu ufnosci dla wyniku prawdziwego
badanej osoby. W podreczniku kazdego profesjonalnego testu psychologiczne-
go przeznaczonego do diagnozy indywidualnej powinny wigc znajdowac sie
dane o wielkosci standardowego bledu pomiaru, ktére pozwalajg na okreslenie
granic przedzialu, w ktérym z odpowiednim prawdopodobienstwem miesci
sie wynik prawdziwy badanej osoby, lub tez bezposrednio dane o szerokosci
przedziatu ufnosci. Informacje te powinny by¢ podane dla kazdego wyniku
czy wynikéw ktdre podlegaja interpretacji w danym tescie psychologicznym.
Jesli wiec test jest wielowymiarowy, autorzy powinni podaé informacje o rze-
telnosci i bledzie pomiaru dla kazdego z analizowanych wymiaréw (podskal
narzedzia) (Anastasi i Urbina, 1999; Hornowska, 2005).

Do obowiazkéw diagnosty nalezy uwzglednienie wielkosci tego btedu przy
interpretowaniu wynikéw. Inaczej moéwiac, przy interpretacji wyniku testu
nalezy uwzgledni¢ wszystkie czynniki, ktére mogly wptyna¢ na jego wartos¢,
w tym potencjalne zrodla bledu, ustrzegajac sie przed przywigzywaniem
nadmiernej wagi do pojedynczego wyniku liczbowego. Podawanie wyniku
testu w formie przedziatu ufnosci o ufnosci przynajmniej na poziomie 85%
sprzyja wiec wlasciwej interpretacji wynikéw testowych (Anastasi i Urbina,
1999; Hornowska, 2005).

Dodatkowo warto zwréci¢ uwage, na jakich préobach prowadzone byty
analizy dotyczace rzetelnosci testu. Proba uzywana w takiej analizie powinna
spelnia¢ trzy kluczowe kryteria: powinna by¢ wystarczajaco duza, zréznico-
wana oraz reprezentatywna dla docelowej populacji. Duza préba zwigksza
precyzje wynikéw i redukuje wplyw przypadkowych bledéw. Zréznicowana
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préba zapewnia uwzglednienie réznych czynnikéw, ktére moga wplywac
na wyniki testu, co zwigksza jego uniwersalnos¢. Reprezentatywnos$¢ proby
gwarantuje, ze wyniki analizy beda mialy zastosowanie do calej populacji,
dla ktdrej test jest przeznaczony. Na przyklad jesli test przeznaczony jest
do uzytku w badaniu dorostych Polakéw, préby te powinny by¢ reprezen-
tatywne dla dorostej populacji Polski. Jesli test przeznaczony jest dla dzieci
w okreslonym wieku, analiza rzetelnosci powinna opierac si¢ na odpowiednio
zroznicowanych probach dzieci dokladnie w tym wieku. W przypadku badan
dzieci i mlodziezy moze tez by¢ istotne, by przedstawi¢ parametry rzetelnosci
w poszczegdlnych podgrupach wyréznionych ze wzgledu na wiek (Anastasi
i Urbina, 1999; Hornowska, 2005).

3.2.3. Trafnos¢

Interpretacja wyniku testowego jest trafna, jesli wynik w danym tescie fak-
tycznie mozna intepretowac jako wskaznik okreslonej cechy psychologiczne;j,
ktdra ten test mial mierzy¢, a nie np. cechy podobne;j. Testy psychologiczne sa
zawsze stosowane w okreslonym celu (Anastasi i Urbina, 1999; Hornowska,
2005). Na przyklad na podstawie wynikow testow inteligencji mozemy by¢
zainteresowani przewidywaniem predyspozycji menedzerskich badanych kan-
dydatow, a na podstawie testu stylow kierowania - oceng, czy dana osoba moze
by¢ efektywnym kierownikiem. O mozliwosci wykorzystania testu w konkretny
sposob decydujg wlasnie dane o trafnosci. Problem ten jest szczegdlnie istotny
z perspektywy problematyki niniejszej monografii, poniewaz, jak wczesniej
omoéwiono (por. rozdzial 1.1.), granice definicyjne pomiedzy takimi pojecia-
mi jak ,naduzywanie e-mediéw”, ,,problematyczne uzytkowanie Internetu”,
czy »uzaleznienie cyfrowe” wcale nie s3 jasne, przez co w praktyce uzywane
s3 narzedzia okreslane jako testy uzaleznienia, a ktore de facto nie mierza
wszystkich aspektow uzaleznienia wyréznianych w aktualnie stosowanych
teoriach naukowych.

Trafnos$¢ testu to obszar jego zastosowania. Wazne jest, aby pamietac,
ze trafno$¢ dotyczy zawsze konkretnego zastosowania testu (por. Anastasi
i Urbina, 1999; Hornowska, 2005). Nie ma testéw, ktére mozna stosowaé
wszedzie i dla kazdego celu. Dlatego dane dotyczace trafnosci powinny by¢
analizowane szczeg6lnie starannie, a wybdr konkretnego testu powinien by¢
poprzedzony dokladng analizg celu badania. Nie jest wigc raczej mozliwe, aby
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jednym testem zbadac¢ wszystkie przejawy naduzywania mediéw elektronicz-
nych przez dzieci i mlodziez.

W podreczniku testowym powinny wiec znalez¢ sie informacje na temat
tego, jak okreslano i weryfikowano trafno$¢ pomiaru oraz sposobéw inter-
pretacji wyniku testowego. Trafnos¢ ta zalezy przede wszystkim od celnego
doboru wskaznikéw, na podstawie ktorych mierzona jest okreslona cecha.
Kazda pozycja testowa (ujeta w postaci pytania badz stwierdzenia) ma wiec
celnie odnosic si¢ do zdefiniowanego aspektu mierzonej cechy, zbierajac dane
o tym, jak przejawia si¢ ona w obserwowalnych ludzkich zachowaniach. Zacho-
wania, do jakich odnoszg si¢ pytania lub stwierdzenia testu, powinny by¢ jak
najbardziej reprezentatywne w stosunku do ogétu zachowan, ktére wyrazaja
badang ceche. Dobry test jest wigc oparty na dowodach naukowych, badane
nim cechy sg jasno zdefiniowane, a uzyskane wyniki mozna interpretowac
w odniesieniu do obecnej wiedzy naukowej (teorii, modeli, wynikéw badan)
i doswiadczen praktycznych (Anastasi i Urbina, 1999; Hornowska, 2005).

Okredlanie trafnosci danego testu, nazywane w psychometrii procesem
walidacji testu (validation), polega na zbieraniu i ocenie danych §wiadczacych
o trafnoéci interpretacji wynikow testu. Im wiecej badan przeprowadza sie
z udzialem danego testu, tym szerszy jest potencjalny obszar jego zastosowa-
nia. Procedura walidacji testu nie moze wigc skonczy¢ si¢ na podaniu jednego
wspolczynnika trafnosci. Jest to proces ciagly, ktéry obejmuje prowadzenie
badan i akumulowanie zebranych informacji. Autorzy testu powinni wigc
dostarczy¢ w podreczniku zréznicowanych informacji na temat tego, jak
prowadzili jego walidacje. Podobnie jak w przypadku rzetelnosci warto tez
zwrdci¢ uwage, na jakich probach prowadzone byly analizy dotyczace trafnosci
(Anastasi i Urbina, 1999; Hornowska, 2005).

Nalezy w tym miejscu takze doda¢, ze na przestrzeni ostatnich 20 lat traf-
nos¢ przeksztalcila si¢ z zamknietej procedury w otwarty proces badawczy. Co
wiecej, nawet w jej definicji nastapito wyrazne przesuniecie punktu cigezkosci
z trafnosci testu na trafnos¢ interpretacji wynikow danego testu. Ta zmiana
perspektywy — od samego testu do konsekwencji jego stosowania — ma na
celu zwrécenie uwagi uzytkownikéw testow na to, ze najwazniejsze s efekty
badania testami. Nawet najbardziej staranne opracowanie psychometryczne
testu nie zastapi refleksji psychologiczne;j.
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3.2.4. Normalizacja

Dobry test psychologiczny stuzacy do diagnozy powinien by¢ normalizowa-
ny. Wiele narzedzi, zwlaszcza adaptowanych z innych kregéw jezykowych, ma
zweryfikowane i satysfakcjonujgce wskazniki rzetelnosci i trafnosci pomiaru,
ale nie zawiera norm dla populacji, w ktérej maja by¢ zastosowane. W takiej
sytuacji narzedzia te moga by¢ przeznaczone wylacznie do ilo§ciowych badan
naukowych, w ktérych wystarczajace jest postugiwanie si¢ surowymi wynikami.
Nie nadajg si¢ jednak do diagnozy indywidualnej, poniewaz nie umozliwiaja
kontekstualizacji oceny. Inaczej méwiac, nie wiadomo, czy wynik konkretnej
osoby badanej nalezy uznac za niski, przecigtny czy wysoki (Anastasi i Urbina,
1999; Hornowska, 2005).

Pojedynczy wynik otrzymany w tescie psychologicznym nie ma znaczenia,
dopoki nie mozna go poréwnac do precyzyjnego i jednolitego uktadu odnie-
sienia. Istota testow psychologicznych jest wigc to, ze podstawg interpretacji
wynikéw jest zawsze okreslony uklad odniesienia, najczesciej o charakterze
statystycznym. Oznacza to, ze wynik surowy danej osoby odnosi sie do roz-
ktadu wynikéw uzyskanego w prébie standaryzacyjnej, co pozwala okresli¢,
w ktorym miejscu tego rozkladu miesci sie¢ badana osoba. Tym samym nor-
malizacja to proces statystyczny, ktory polega na wyznaczeniu ram interpre-
tacji surowych wynikéw osoby badanej na tle wynikéw uzyskiwanych przez
jej grupe rowiesniczg lub ogdlng populacje. Zwykle do normalizacji uzywa
sie skal o mniejszym zréznicowaniu wynikéw niz oryginalne zréznicowanie
wynikow surowych, takich jak skala stenowa (od 1 do 10) czy staninowa (od
1 do 9). W ten sposéb uzyskuje si¢ informacje, czy dany wynik §wiadczy o na-
sileniu nizszym, wyzszym czy podobnym do $redniej uzyskiwanej w populaciji
odniesienia (Anastasi i Urbina, 1999; Hornowska, 2005).

Skoro podstawa formulowania wnioskéw o wlasciwoéciach psychologicz-
nych badanych osob jest ocena tego, jak dana osoba wypada na tle grupy
odniesienia, sposéb wybor grupy odniesienia ma kluczowe znaczenie dla
koncowych wnioskéw. Normy testowe majg charakter wzgledny, zalezg od
tego, kto tworzy grupe odniesienia. W ten sposéb wynik tej samej osoby moze
by¢ raz zinterpretowany jako niski, raz jako przecietny, a raz jako wysoki,
w zaleznosci od grupy, do ktoérej zostanie poréwnany (Anastasi i Urbina, 1999;
Hornowska, 2005). Brak wlasciwych, opracowanych dla populacji polskiej
norm, dyskwalifikuje metode jako test psychologiczny. Nie mozna bowiem
wyciaga¢ sensownych wnioskéw z poréwnania polskiego nastolatka badanego
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w roku 2024 z normami opracowanymi dla populacji amerykanskiej 10 czy
15 lat temu.

Podsumowujac, normalizacja wymaga zebrania licznych danych z wykorzy-
staniem normalizowanego testu, zwykle prowadzonych na reprezentatywnych
grupach os6b badanych, oraz zastosowania zaawansowanych metod oblicze-
niowych. Dlatego nie wszystkie narzedzia czy ich adaptacje s3 normalizowane.
Dla diagnostéw chcacych przeprowadzi¢ pomiar danej cechy u konkretnej
jednostki, szczegélnie istotne bedzie wybieranie tych testéw, ktore zostaly
znormalizowane. Pozostale narzedzia, mimo dobrej rzetelnosci i trafnosci,
moga by¢ z powodzeniem wykorzystywane w badaniach naukowych, ale nie
w diagnostyce indywidualnej (Anastasi i Urbina, 1999; Hornowska, 2005).

3.2.5. Adaptacja kulturowa

Pojecie adaptacji kulturowej dotyczy przede wszystkim testéw, ktore
powstaly poza granicami naszego kraju i zostaly opracowane w innym je-
zyku niz polski, a ktére chcemy wprowadzi¢ do uzytku réwniez w krajowej
praktyce. Test taki musi by¢ dostosowany do warunkéw populacji, na ktorej
ma by¢ uzywany. Adaptacja definiowana jest wiec jako proces przystosowania
wersji pierwotnej do specyfiki kultury lokalnej. Co bardzo istotne, jesli chce-
my mie¢ pewnos$¢ co do mozliwosci trafnej i rzetelnej interpretacji wynikow
testowych, w przypadku testow pochodzacych z innego obszaru kulturowego
trzeba przeprowadzi¢ nie tylko procedure ttumaczenia oryginalnych pozycji.
Przenoszenie narzedzi diagnostycznych z jednej kultury do drugiej wiaze sie
bowiem z konieczno$cig zadania sobie pytania: jak sprawi¢, aby narzedzie trafne
i rzetelne w jednej kulturze réwnie dobrze diagnozowato w innej? Tym samym,
adaptujac narzedzie trzeba jeszcze wykazaé, ze metoda adaptowana mierzy
ten sam konstrukt, co metoda wyjsciowa, ze robi to z podobng rzetelnoscig.
Trzeba réwniez przygotowaé normy dla populacji lokalnej. W przeciwnym
razie moze si¢ okazac, ze metoda adaptowana prowadzi do wynikow o niskiej
jakosci psychometrycznej (Anastasi i Urbina, 1999; Hornowska, 2005).

Warto w tym miejscu wspomnie¢ jeszcze o innych aspektach adaptacji
kulturowej, a wigc po pierwsze o wplywie czasu na jakos¢ psychometryczng
testow. Szczegolnie w przypadku e-uzaleznien tre$¢ pozycji testowych nosi slad
epoki, w ktorej powstawaly. To oznacza, ze konieczne jest regularne sprawdza-
nie, czy zadania majg dla obecnej populacji ten sam sens, co wcze$niej. Jesli
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nie, test powinien przejs¢ procedure adaptacji kulturowej. Podobnie, mtodziez
moze podejmowac inne zachowania jako przejawy e-uzaleznienia niz mtodsze
dzieci i odwrotnie, dlatego tez przy uzywaniu testow przygotowanych dla
jednej grupy wiekowej do badan innej grupy wiekowej istnieje duze ryzyko
pomiaru o niskiej jakosci. I w takiej sytuacji test powinien by¢ zaadaptowany
do nowych warunkéw, co oznacza réwniez zebranie empirycznych danych
potwierdzajacych trafno$¢ i rzetelnos¢ nowego zastosowania testu oraz danych
normalizacyjnych.

W tabeli 19 zawarto kryteria dobroci testéw psychologicznych i wskazowki
pozwalajace specjalistom sprawdzi¢, czy dane narzedzie spetnia podstawowe
warunki psychometryczne i moze zosta¢ uzyte do skutecznego pomiaru.

Tabela 19
Kryteria dobroci testu i sposoby ich weryfikacji — jak sprawdzi¢, czy dane narzedzie moze zostac uzyte do
skutecznego pomiaru wskaznikdw e-uzaleznienia?

Kryterium — podstawowe
L TAK/ ..
wiasciwosci Jak sprawdzi¢:
NIE
psychometryczne

Obiektywnos¢ i standaryzacja Czy dostepny jest podrecznik do testu?
(zy podrecznik zawiera informacje dotyczace procedury badania testem,
obliczania wynikéw i procedury ich interpretowania?
(zy dostepny jest oryginalny arkusz do testu z instrukcja, kompletem pozyji
testowych (pytan lub stwierdzen) i kluczem odpowiedzi?

Rzetelnos¢ (zy autorzy podaja wyniki analizy rzetelnoéci (najlepiej wyniki badania
test — retest)?
(zy analizy te zostaty wykonane na podstawie danych zebranych w odpo-
wiednich grupach badanych?
Czy wyniki tych analiz s3 satysfakcjonujace?
(zy autorzy podaj standardowy btad pomiaru i przedziat ufnosci do
interpretacji wyniku testowego?

Trafnos¢ (zy autorzy jasno okreslaja, do jakich celéw test moze by¢ stosowany i jak
nalezy interpretowac jego wyniki w oparciu o teorig, ktéra stanowi podwali-
ny testu i 0 uzyskane wyniki analizy trafnosci?

(zy autorzy podaja wyniki zréznicowanych analiz trafnosci?

(zy analizy te zostaty wykonane na podstawie danych zebranych w odpo-
wiednich grupach badanych?

Czy wyniki tych analiz s3 satysfak¢jonujace (potwierdzaja postawione
hipotezy badawcze)?

(iag dalszy tabeli na nastepnej stronie
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(iag dalszy tabeliz poprzedniej strony

Kryterium — podstawowe

wiasciwosci TAK/ Jak sprawdzic:
NIE

psychometryczne

Normalizacja (zy test umotzliwia poréwnanie wyniku surowego do rozktadu populacji
odniesienia (zwfaszcza tej samej grupy wiekowej), to znaczy, czy dostepne
sq normy ilosciowe dla populagji odniesienia?
(Czy normy te maja charakter standardowy (s oparte o rozktad normalny)?
Jesli obliczono normy w podgrupach (np. osobno dla ptci lub badanych
0 réznym wieku), to czy uzasadniono ich wyrdznienie?

Adaptacja kulturowa Jesli test nie zostat skonstruowany w Polsce, to czy opisano procedure tego

tlumaczenia? (zy zaprezentowano dane dotyczace trafnosci oraz rzetelnosci
i czy poréwnano je z odpowiednimi danymi dla wersji oryginalne;?
(zy przeprowadzono normalizacje zaadaptowanej wersji?

Adnotacja. Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie literatury (Anastasi i Urbina, 1999; Hornowska, 2005).

3.3. Przeglad narzedzi do oceny réznych przejawow e-uzaleznien w Polsce
i na Swiecie (Agata Gasiorowska, Anna Wojtkowska)

Historia pomiaru przejaw6w e-uzaleznien sigga 1998 roku, kiedy Kimberly
Young opublikowala pierwszy kwestionariusz do przesiewowej oceny cech
problemowego uzywania Internetu Young Diagnostic Questionnaire (YDQ;
Young, 1998a), ktory skltadal sie z 8 pytan adaptujacych kryteria diagnostyczne
patologicznego hazardu z DSM-IV do warunkéw naduzywania Internetu.
Nastepnie przeksztalcila go w skltadajacy si¢ z 20 pytan Internet Addiction
Test (IAT; Young, 1998b), ktory cechowat si¢ zadowalajacymi wlasciwosciami
psychometrycznymi, otwierajac droge do rozwoju badan nad konstrukcja
nowych narzedzi pomiaru réznych cech e-uzaleznien oraz ich kulturowych
adaptacji do réznych populacji $wiata. Przez kolejne ponad 25 lat narzedzia
zmienialy si¢ wraz z rozwojem badan naukowych, ksztaltowaniem teorii wy-
ja$niajacych mechanizmy naduzywania e-medidéw, dynamicznym rozwojem
samych technologii cyfrowych i w koncu zmianami w zakresie kryteriow
diagnostycznych w obowiazujacych klasyfikacjach choréb i probleméw psy-
chicznych (ICD, DSM). Poczatkowo operacjonalizowano mierzony fenomen
w kategorii uzaleznienia, dalszy rozwdj narzedzi dostarczyt testow mierzacych
mniej kliniczne przejawy, takie jak problematyczne uzywanie Internetu (por.
np. PIUQ; Thatcher i Goolam, 2005; PIUQ-18; Demetrovics i in., 2008), uzy-
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wanie kompulsywne (por. CIUS; Meerkerk i in., 2009), naduzywanie (zob. np.
UADI; Gnisci i in., 2011), czy w przypadku gier komputerowych rezygnacije
z terminu addiction na rzecz disorder (zob. np. GAS; Lemmens i in., 2009;
por. np. IGDS; Lemmens i in., 2015). Wraz z rozwojem technologii wzrastala
liczba narzedzi mierzacych wybrane, czesto bardzo szczegdlowe przejawy e-
-uzaleznien, co wida¢ m.in. w przypadku skal do oceny naduzywania réznych
mediéw spotecznosciowych, w tym Facebooka (BFAS; Andreassen i in., 2012),
Instagrama (TTA; D’Souza i in., 2018), WhatsAppa (WANIS; Bernal-Ruiz i in.,
2019), YouTube’a (YAS; Pakpour i in., w druku) czy TikToka (PTTUS; Giinli
iin., 2023) itp. Jednoczesnie dostrzegana i zaspokajana jest potrzeba tworzenia
narzedzi obejmujacych szerszy zakres zachowan, czego dobrym przykladem
moze by¢ skala Social Networking Addiction Scale (SNAS; Shahnawaz i Rehman,
2020) odnoszaca si¢ do ogétu zachowan podejmowanych z uzyciem réznych
platform spotecznosciowych.

Przeglad narzedzi do pomiaru réznych przejawdéw e-uzaleznien (tabela
20) ujawnia interesujace trendy i wyznacza przyszle kierunki badan. Pierwsze
narzedzia, ze wzgledu na brak spojnej podstawy teoretycznej i kryteriow dia-
gnostycznych, opierane byly na réznych koncepcjach czy adaptacji kryteriow
uzaleznienia od alkoholu oraz hazardu z DSM-IV. Nastepnie wiele narzedzi
tworzono metodami eksploracyjnymi, testujac duze pule wskaznikéw w populacji
i na drodze analizy czynnikowej konceptualizujac skale mierzace poznawcze
i emocjonalne komponenty zaleznosci od uzywania technologii, takie jak
eskapizm, poznawcze przetadowanie czy negatywne konsekwencje rozwojowe,
spoleczne itd. Istotng zmiane¢ przyniosto wprowadzenie w DSM-5 kryteriow
dla zaburzen zwigzanych z graniem w gry internetowe (Internet gaming disor-
der), ktore umozliwito tworzenie krétszych narzedzi scisle odpowiadajacych
wskaznikom zachowan wykraczajacych poza norme i silnie umocowanych
w koncepcji teoretycznej. Skutecznos¢ takiego podejscia potwierdzilo na-
stepnie wprowadzenie kryteriéw dla zaburzen zwigzanych z graniem w gry
komputerowe w ICD-11 (gaming disorder), a najnowsze badania poréwnujace
pomiar skalami opartymi na kryteriach DSM-5 i ICD-11 potwierdzily wysoka
sile korelacji pomiedzy uzyskiwanymi przez nie rezultatami (zob. np. Balhara
iin., 2020; Tuncturk i in., 2023).

Wraz z biegiem lat widoczna zaczyna by¢ takze tendencja do konstruowania
narzedzi dostosowanych do coraz mlodszych uzytkownikéw, co korespon-
dowalo z postepem obserwacji wskazujacych, ze to nie mlodzi dorosli, tylko
adolescenci stanowia grupe najbardziej narazong na rozwéj e-uzaleznien.


https://loop.frontiersin.org/people/1817236
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Najnowsze narzedzia umozliwiaja tez pomiary u dzieci przed osiggnigciem
okresu adolescencji, czego przyktadem jest Digital Addiction Scale for Children
(Hawi i in., 2019), przeznaczona do samobadania dzieci w wieku 9-12 lat.
Stworzona w Polsce bateria E-MOI (E-Media Overusing Inventory) posiada
wersje BO przeznaczong do oceny ryzyka rozwoju e-uzaleznienia wsrod dzie-
ci w wieku 0-6 lat na podstawie obserwacji rodzica/opiekuna (Wojtkowska
iin., 2021). Tego typu narzedzia umozliwiajg wykrywanie wczesnych oznak
i czynnikéw ryzyka rozwoju niekonstruktywnych wzorcéw uzywania no-
wych technologii przez najmlodszych uzytkownikéw, co z kolei pozwala na
podejmowanie wczesnych oddziatywan profilaktycznych, zanim rozwing sie
mechanizmy uzaleznienia. W trafnym pomiarze zachowan najmlodszych
uzytkownikéw e-mediéw pomocne sg réwniez narzedzia posiadajace dwie
réwnowazne wersje — samoopisowa dla dzieci oraz obserwacyjna dla ich
opiekunoéw i rodzicoéw. Przykladami takich testéw sa np. Gaming Addiction
Identification Test w wersji GAIT-A dla adolescentow w wieku 13-15 lat oraz
GAIT-P dla ich rodzicéw/opiekunéw (Vadlin i in., 2015), czy tez Gaming
Disorder Scale for Adolescents (GADIS-A; Paschke i in., 2020) oraz spdjna
z nim Gaming Disorder Scale for Parents (GADIS-P; Paschke i in., 2021a)
umozliwiajace dwutorowa ocene zachowan dzieci i mlodziezy pomiedzy 10.
a 17. rokiem Zycia. Samoopisowa i obserwacyjna oceng mtodych uzytkownikéw
mediow spotecznosciowych z kolei umozliwiajg np. Social Media Use Disorder
Scale for Adolescents (SOMEDIS-A; Paschke i in., 2021b) oraz Social Media
Use Disorder Scale — Parent Form (SMDS-P; Austermann i in., 2021) réwniez
stuzace ocenie zachowan oséb w wieku 10-17 lat. Réwnowazne wersje do
oceny samoopisowej i obserwacyjnej posiada rowniez polska bateria E-MOI
umozliwiajaca poréwnanie zachowan dziecka m.in. w zakresie nasilenia cech
behawioralnego naduzywania e-mediéw, oznak psychologicznego uzaleznienia
od nich, naduzywanie mediéw spotecznosciowych oraz zachowan chronigcych
przed e-uzaleznieniem (Wojtkowska i in., 2021).

Wiele klasycznych i najpopularniejszych na $wiecie narzedzi zostalo juz
zaadaptowanych do warunkéw polskiej populacji, w tym czes¢ dzieki projektom
badawczym zrealizowanym ze $rodkéw Funduszu Rozwigzywania Problemoéw
Hazardowych na zlecenie Krajowego Centrum Przeciwdzialania Uzaleznie-
niom. Analiza wlasciwosci psychomterycznych tych narzedzi dostepna jest
w raporcie Wojtkowskiej i Hewiak (2022), a same testy wraz z porecznymi
materiatami ulatwiajacymi przeprowadzenie pomiaru dostepne s bezptatnie
na stronie internetowej www.kcpu.gov.pl/testy-psychometryczne.
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W Polsce tworzone byly réwniez oryginalne testy np. Skala oceny nad-
miernego korzystania z sieci spotecznosciowych (SONKSS; Izdebski i in., 2014),
Test problematycznego uzywania Internetu (Poprawa, 2011), Kwestionariusz
do badania uzaleznienia od Internetu (KBUI; Pawlowska i Potembska, 2011)
iinne. Szczegdlnie w ostatnich latach widoczny jest tez wzrost liczby narzedzi
stuzacych pomiarowi réznych zjawisk spolecznych, ktére towarzysza procesowi
globalnej cyfryzacji, opisujac nowe zachowania migdzyludzkie czy negatywne
konsekwencje szybkiej technicyzacji zycia. Przykladami moga by¢ narzedzia
mierzace nasilenie sklonnosci do phubbingu, cyberloafingu, cyberchondrii,
FoMO, cyberbuyllyingu, doomscrollingu, czy tez zupetnie nowe zagrozenia jak
problemowe uzywanie kryptowalut i wiele innych (zob. tabela 20).

W tabeli 21 zawarto przeglad wybranych narzedzi do pomiaru réznych
przejawdw e-uzaleznien, w tym naduzywania Internetu, gier komputerowych,
mediéw spolecznosciowych, zakupéw online, hazardu online i innych zagro-
zen oraz nowych zjawisk spolecznych powigzanych z postepujaca cyfryzacja
globalnego spoleczenistwa. W tabeli zawarto informacje o wieku odbiorcéw
narzedzia (w przypadku testow zaadaptowanych do warunkéw polskiej po-
pulacji — wiek grupy w polskiej probie walidacyjnej), podstawowe informacje
o strukturze narzedzia (liczba pozycji testowych/itemow, liczba skal, podstawa
teoretyczna) oraz informacje o dostepnosci polskiej adaptacji. Tabela zawiera
wybrane testy o zadowalajacych wlasciwosciach psychometrycznych. Interak-
tywna baze narzedzi, ktora jest na biezaco aktualizowana, Czytelnik znajdzie
pod adresem www.fbs.edu.pl/e-uzaleznienia.
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3.4.1. Problematyczne uzywanie Instagrama, zaburzenia odzywiania i wsparcie
spoteczne — wstepne wyniki adaptacji skroconej wersji Skali uzaleznienia od
Instagrama (TIAS) (Natalia Muskata)

Dynamika wspdlczesnego spoleczenstwa informacyjnego znaczaco zmo-
dyfikowala sposoby komunikacji miedzyludzkiej. Obserwuje si¢ zastapienie
komunikacji bezposredniej przez posrednia, a informacje tekstowe ustepuja
miejsca graficznym (Maciaszczyk i Rzemieniak, 2018). Tym, co czyni media
spolecznosciowe atrakcyjnymi, sg obraz i algorytm. Algorytm jest odpowie-
dzialny za wyswietlanie tresci atrakcyjnych dla uzytkownika w oparciu o jego
zachowania podejmowane na platformie. Nie oznacza to, ze dzigki niemu beda
wys$wietlane odbiorcom tresci dla nich korzystne. Szokujace analizy algorytmu
TikToka, najpopularniejszego obecnie wérdd najmlodszych uzytkownikéw me-
dium spofeczno$ciowego, wykazaly, ze filmy zagrazajace prawidlowemu obrazowi
ciala lub kondycji psychicznej osobom niepelnoletnim wyswietlane s3 nawet co
27 sekund. Prawie polowa tresci dotyczacych zdrowia psychicznego prezentuje
przy tym objawy cierpienia (Center for Countering Digital Health, 2022). Na
popularnym zwlaszcza wérdd starszych nastolatkéw i mlodych dorostych Insta-
gramie znajduje si¢ okoto 20 milion6éw kont o tresciach promujacych zaburzenia
odzywiania (Sadagheyani i Tatari, 2021), a naduzywanie tego medium powigzano
juz z przejawami zaburzen w relacji z jedzeniem, w tym z ortoreksja (por. rozdziat
4.3.), co argumentowane jest efektem wyzszosci obrazu nad stowem oraz jego
selektywnej ekspozyciji, jak i presjg poréwnan spolecznych (Turner i Lefevre, 2017).

Rozwoj badan naukowych nad wplywem medidéw spolecznosciowych na
zdrowie psychiczne wymaga rzetelnych i trafnych narzedzi pomiaru. Wsréd
dostepnych, jednym z ciekawszych jest The Instagram Addiction Scale (TIAS;
Sholeh i Rusdi, 2019), ktéry sktada si¢ z 12 twierdzen, do ktérych respondent
ustosunkowuje sie¢ za pomoca 5-stopniowej skali Likerta (od 1 - zdecydowanie
nie, do 5 — zdecydowanie tak). Mierzy on nasilenie zachowan $wiadczacych
o nadmiernym uzywaniu Instagrama na podstawie kryteriéw zaproponowanych
przez Griffithsa (2005, por. rozdzial 1.). W jej sktad wchodza dwie podskale:
(1) Instagram feed addiction (IFA; w oryginalnym badaniu a = 0,91), gléwna
strona Instagrama, pierwszy panel, ktéry widzi uzytkownik po wiaczeniu aplikacji
(znajduja si¢ na niej zdjecia lub kroétkie filmy udostepnione przez obserwowanych
przez dang osobe uzytkownikéw wraz z krétkim opisem, liczbg osdb, ktére polu-
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bity dane zdjecie oraz komentarzami), oraz (b) Instagram stories addiction (ISA;
w oryginalnym badaniu a = 0,89), czyli zdjecia lub filmy o ograniczonym czasie
udostepniania (24 godziny), udostgpniane w osobnym panelu, umieszczonym
na gérnym pasku aplikacji, ktéry znika w miare przesuwania strony gléwne;j.

3.4.1.2. Metoda. W badaniu wzieto udzial 546 oséb, przy czym 535 (99,8%)
stanowily kobiety. W grupie tej znalazlo si¢ 365 studentéw uczelni wyzszych
(81,6%) oraz 38 (8,3%) uczniow szkot ponadpodstawowych. Uczestnikéw po-
dzielono na trzy grupy wiekowe (15-19 lat, 20-25 lat oraz 26-35 lat). Najwieksza
grupe stanowily osoby w przedziale 20-25 lat (62,8%), a kolejng osoby w wieku
15-19 lat. Osoby w wieku 26-35 lat stanowily 15% grupy badanej. W zwiazku
z udzialem oséb nieletnich, projekt badania poddano analizie przez komisje
etyczng ds. projektow badawczych przy Uniwersytecie Szczecinskim, ktéra
wyrazita zgode na realizacje badania (nr zgody: KB 16/2021).

Poza pilotazowym tlumaczeniem TIAS w badaniu wykorzystano ankiete
socjodemograficzng oraz dwa wystandaryzowane kwestionariusze:

1. Test postaw wobec jedzenia (Eating Attitudes Test, EAT-26; Garner i in.,
1982, polska adaptacja: Rogoza i in., 2016). Jest to narzedzie stosowane
gtownie do wykrycia nietypowych nawykdéw zywieniowych, sklada
sie z 26 pozycji ocenianych na skali od 1 (nigdy) do 6 (zawsze). Skala
wykazuje dobrg rzetelnos¢ w warunkach polskich (a = 0,90).

2. Wielowymiarowg skalg spostrzeganego wsparcia spotecznego (The Mul-
tidimensional Scale of Perceived Social Support, MSPSS; Zimet i in.,
1988, polska adaptacja: Buszman i Przybyla-Basista, 2017). Narzedzie
sklada sie z 12 stwierdzen, do ktérych osoba badana ustosunkowuje
sie na 7-stopniowej skali Likerta od 1 (zdecydowanie si¢ nie zgadzam)
do 7 (zdecydowanie si¢ zgadzam). Test rzetelnie mierzy wsparcie otrzy-
mywane z trzech zrédel: od przyjaciét (a = 0,90), rodziny (a = 0,92)
i innych o0s6b znaczacych (a = 0,90).

Po uzyskaniu zgody autoréw na adaptacje TIAS przeprowadzono jego
dwustronne ttumaczenie przez cztery niezalezne osoby, kazdorazowo porow-
nujac ze soba dwie wersje i ustalajac ostateczny zestaw itemdw, ktore utozono
w tej samej kolejnosci co w oryginale. Nastepnie przeprowadzono badanie
ilosciowe za pomoca ankiety online, ktére trwato od czerwca 2021 roku do
kwietnia 2022 roku. Uczestnikéw poinformowano o ogdélnym celu badania,
dobrowolnosci i anonimowosci udziatu i procedurze udzielania odpowiedzi.
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3.4.1.3. Uzyskane wyniki. Wstepnie przeprowadzona eksploracyjna analiza
czynnikowa (EFA) wykazata dominacj¢ jednego czynnika, wlaczajacego niemal
wszystkie pozycje testowe ze skal IFA i ISA w jeden ogo6lny wskaznik nasilenia
cech uzaleznienia od Instagrama. Nastepnie wykorzystujac konfirmacyjng analize
czynnikowg (CFA) przetestowano oryginalng dwuczynnikows strukture TIAS.
W badanej grupie osiggnieto zadowalajace wskazniki dopasowania danych do
analizy (KMO [df = 43] = 601; p < 0,001), a kazdy item tadowal swoj czynnik
z istotnoscig p < 0,001 i mocg zréznicowang od 0,46 do 0,92. Wskaznikiem
spojnosci pomiaru alfa Cronbacha pozytywnie zweryfikowano zadowalajaca
rzetelno$¢ zaréwno calej 12-itemowej skali (a = 0,80), jak i obu podskal — IFA
(0 =0,74) 1 ISA (a = 0,71). Mimo to miary dopasowania modelu dla rozwigza-
nia dwuczynnikowego nie byty zadowalajace (RMSEA = 0,154; CFI = 0,744;
TLI = 0,673; GFI = 0,923), co sugeruje, Ze w probie polskiej bardziej odpowiednie
moze by¢ rozwigzanie jednoczynnikowe, bez rozrézniania IFA i ISA. Wskazywa¢
moze na to réwniez fakt, ze dwie podskale TIAS byly ze sobg bardzo silnie
skorelowane (r = 0,97; p < 0,001). Niskie dopasowanie modelu dwuczynniko-
wego wynika¢ moze jednak réwniez z braku reprezentatywnosci badanej proby
lub tez z jej zréznicowania wiekowego. By¢ moze adolescenci i mlodzi dorosli
w Polsce uzywaja Instagrama w odmienny sposob i odmiennie oddziatuje on
na ich zaangazowanie, czego rozstrzygniecie wymagatoby dalszych badan.

Rysunek 19
Konfirmacyjna analiza czynnikowa oryginalnej struktury TIAS w prébie polskiej

Adnotacja. Zrddto: badanie whasne.
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W tabeli 21 zawarto wyniki analizy regresji liniowej metoda krokows,
weryfikujace znaczenie kolejnych zmiennych psychologicznych, spotecznych
i demograficznych dla wyjasnienia zmienno$ci obserwowanych w wynikach
pomiaru zaburzen odzywiania.

Jak wynika z analizy, oba podczynniki TIAS istotnie oddzialywaly na
wystepowanie zaburzen odzywiania wsrdd uczestnikéw badania, jednak w od-
wrotnym kierunku. Na kazdy jednopunktowy wzrost w skali IFA przypadat
wzrost w skali EAT $rednio o niemal 0,4 punktu (f = 0,39; p < 0,001), podczas
gdy wzrost nasilenia zaburzen odzywiania wspdtwystepowal ze spadkiem
wyniku w skali ISA (B =-0,27; p < 0,001). Oznacza to, ze wyzszg sklonnoscia
do wystepowania zaburzen odzywiania cechowaly sie osoby osiagajace wyzsze
wyniki w skali Instagram feed oraz nizsze w skali Instagram stories.

Sposréd wskaznikow otrzymywanego wsparcia spotecznego, wsparcie ro-
dzinne nie mialo istotnego znaczenia w badanej grupie (p > 0,05), zas wyzsze
natezenie wskaznikow zaburzen odzywiania wykazywaly osoby doznajace
nizszego nasilenia wsparcia ze strony przyjaciol (B = -0,43; p < 0,001), a jedno-
cze$nie wyzszego nasilenia wsparcia od innych oséb znaczacych, potencjalnie
mogacych pochodzi¢ z Internetu/Instagrama (f = 0,50; p < 0,001).

Wsrdd zmiennych socjodemograficznych tylko wiek i poziom uzyskanego
wyksztalcenia réznicowaly wyniki EAT - wskaznik zaburzen odzywiania
spadal wraz z wiekiem (B = -0,11; p < 0,05), czyli bardziej narazone byty osoby
mlodsze. Jednoczesnie wskaznik ten wzrastal wraz z poziomem wyksztalcenia
(B = 0,15; p = 0,001).

Przeprowadzona analiza predykcji wykazata zatem, ze wieksze sklonnosci
do wyksztalcenia cech zaburzen odzywiania mieli ci uzytkownicy Instagra-
ma, ktdrzy byli bardziej zaangazowani w IFA i mniej w ISA, uzyskujac przy
tym mniej wsparcia ze strony przyjaciol, a wiecej od innych oséb znaczacych
(potencjalnie réwniez tych z Internetu). Zjawisko to dotyczylo zwlaszcza osob
mlodszych, ale i tych lepiej wyksztatconych.
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Tabela 21
Wyniki analizy regresji liniowej metodq hierarchiczng, wyjasniajqcej nasilenia wskaznikdw zaburzeri
odzywiania wsréd miodych uzytkownikdw Instagrama

Imienna wyjasniana Postawy wzgledem jedzenia (EAT-26) B p
Uzaleznienie Instagram feed addiction (IFA) 0,39 < 0,001
od Instagrama (TIAS-PL) Instagram stories addiction (ISA) -0,27 < 0,001
Otrzymywane wsparcie  Rodzina -0,01 0,830
spoteczne (MSPSS) Prayjaciele 043 <0,001
Osoby znaczace 0,50 < 0,001
Imienne sogjodemogra- ~ Wiek -0,11 0,018
ficzne Wyksztatcenie 0,15 0,001
Miejsce zamieszkania 0,01 0,892

Adnotacja. Zrédto: badanie whasne.

3.4.1.4. Omoéwienie wynikéw, wnioski i rekomendacje. W artykule przedstawio-
no wstepne wyniki pierwszej proby adaptacji skroconej Skali uzaleznienia
od Instagrama (TIAS) wsréd mtodych uzytkownikéw Instagrama w Polsce.
Wryniki analiz nie potwierdzily oryginalnej struktury narzedzia, co moze
wynikac z braku reprezentatywnosci badanej grupy lub réznic kulturowych
w uzywaniu tej platformy. Cho¢ wida¢ tendencje do réznicowania si¢ zachowan
uzytkownikéw w odniesieniu do feed i stories, to jednak miary dopasowania
modelu nie s3 zadowalajace. Adaptacja tego narzedzia wymaga dalszych prac,
w tym rewizji ttumaczenia oraz badania pilotazowego na grupie bardziej zrdz-
nicowanej pod wzgledem plci, wieku i innych cech socjodemograficznych, jak
i samych zachowan zwigzanych z uzytkowaniem Instagrama.

Mimo tych stabosci, wyniki wstepne dostarczajg ciekawych wnioskdow, ktére
moga ukierunkowa¢ dalsze badania nad znaczeniem uzytkowania mediow
spotecznosciowych dla ksztaltowania si¢ obrazu siebie i zachowan zdrowotnych
wsrod ludzi mlodych. Zauwazono, ze tresci ogladane na Instagramie istotnie
koresponduja z nasileniem przejawéw zaburzen odzywiania wérdéd badanych,
przy czym oddziatywanie zdje¢ umieszczanych na tablicach (feed) jest odmienne
niz dziatanie filmikéw dostepnych w stories. Wyzsza koncentracja na zdjgciach
(ktére na Instagramie czgsto poddawane s obrobce graficznej przez filtry popra-
wiajace wyglad sylwetki, skory czy ryséw twarzy) wspdtwystepowata z wyzszym
nasileniem wskaznikéw zaburzen odzywiania. Jednoczesnie nizsze wskazniki
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odnotowano wsrdd uzytkownikéw silniej koncentrujacych si¢ na filmach,
ktére zwykle sg bardziej spontaniczne i realistyczne. Uzyskane wyniki majg
swoje uzasadnienie w odniesieniu do teorii poréwnan spotecznych (Festinger,
1954). Zdjecia umieszczane na tablicach Instagrama sklaniaja uzytkownikéw
do oceny siebie i innych pod wzgledem m.in. wygladu oraz posiadanych débr
materialnych (Gawron, 2017). Zdjgcia nastawione sg zatem na prezentacje siebie
pod wzgledem zewnetrznych cech, podczas gdy filmy czesciej ukazuja sponta-
niczne zachowania i zabawne sytuacje, koncentrujac sie bardziej nie na samym
wygladzie a posiadanych cechach wewnetrznych, co moze inaczej oddzialywa¢
na odbiorcéw. Liczne badania wskazujg, jak niekonstruktywne uzywanie nowych
mediow moze wplywac na obraz ciala i zaburzenia odzywiania (por. rozdzial 4.3.).

Ciekawe sa rowniez obserwacje dotyczace znaczenia wsparcia spolecznego
— wsparcie ze strony rodziny w badanej grupie nie mialo istotnego znaczenia,
a przy tym wsparcie ze strony przyjaciot korespondowalo z nizszym nasileniem
cech zaburzen odzywiania, podczas gdy wsparcie innych oséb znaczacych —
z wyzszym. Moze to sugerowaé ochronne znaczenie wsparcia uzyskiwanego
w realnym zyciu, plynacego od réwiesnikow, z ktérymi taczg badanych sil-
ne, trwale relacje. Z kolei poszukiwanie wsparcia u innych oséb znaczacych
moze sklania¢ do szukania autorytetow wsrod innych uzytkownikéow social
medidéw, zwlaszcza znanych, rozpoznawalnych influenceréw. Takie wsparcie
cechuje pewna pozornos¢ — nie jest ono oparte na trwatlej i glebokiej relacji
czy potrzebie poznania zachowan drugiej osoby w realnych sytuacjach. Obraz
influenceréw prezentowany w sieci czesto jest falszywy — poczawszy od selekcji
udostepnianych informacji (prezentacja pozytywnych, ukrywanie problema-
tycznych), az po rézne formy przeksztalcania obrazéw siebie, aby wydawaty
sie one bardziej atrakcyjne. Bazujac na wykreowanym obrazie i poszukujac
wsparcia u takich oséb, mtodzi ludzie moga tym bardziej narazac sie na sche-
mat dgzenia do nieistniejacego ideatu, poréwnywac sie ze standardami, ktdre
w realnym $wiecie nie wygladaja tak jak w wirtualnym, a tym samym traci¢
poczucie pewnosci siebie i poczucie bezpieczenstwa spotecznego, w konse-
kwencji zwiekszajac ryzyko rozwoju wielu zaburzen.

Pomimo ograniczen badania uzyskane wyniki wstepne moga przyczynic si¢
do dalszego rozwoju analiz i zwigkszenia naszego rozumienia wptywu mediéw
spotecznos$ciowych na obraz wlasnego ciata i ksztaltowanie si¢ zaburzen tego
obrazu, jak i ogdlnej kondycji psychicznej zwlaszcza wsréd mlodziezy. Zaleca
sie dalsze prace nad adaptacjg skali do oceny zachowan mogacych prowadzi¢
do uzaleznienia od Instagrama.
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3.4.2. Zastosowanie sztucznej inteligencji w diagnostyce i profilaktyce zdrowia
psychicznego dzieci i mtodziezy: eksploragja teoretycznych mozliwosci i wyzwan
(Anna Szwal, Pawet Kleka)

W dobie rozwijajacej si¢ cyfryzacji, gdy mlodzi ludzie coraz wczesniej
i intensywniej wchodzg w interakcje z technologia (Lange, 2023), problema-
tyka zdrowia psychicznego nabiera nowego wymiaru. W obliczu obecnego
przelomu cywilizacyjnego, czesto poréwnywanego do wynalezienia maszyny
parowej, ktory przeksztalca cywilizacje w nowy, postindustrialny model, klu-
czowg role odgrywa rozwoj sztucznej inteligencji (artificial intelligence, AI).
Nowe technologie przynosza wiele korzysci spoteczenstwu, ale réwnocze$nie
zwieksza sie swiadomos¢ ich wplywu na zdrowie psychiczne, zwlaszcza wsrod
dzieci i mlodziezy. Korzystanie z mediéw spotecznosciowych, ustug cyfrowych
oraz innych narzedzi dostepnych przez Internet otwiera nowe mozliwosci
edukacyjne i spoteczne, jednak niesie rowniez ryzyko negatywnych skutkow
psychologicznych. Wzrost e-uzaleznien jest szczegélnie niepokojacy. Vannuc-
ci i Ohannessian (2019) zauwazaja, ze nadmierne zaangazowanie w media
spotecznosciowe moze prowadzi¢ do zwigkszonej lekliwosci i problemow
z samoregulacjg wsrdd mlodziezy. Z kolei Chassiakos i in. (2016) podkresla-
ja, ze nadmierny dostep do cyfrowych mediéw moze wptywac na problemy
z koncentracja, co ma dlugotrwale konsekwencje dla rozwoju poznawczego
dzieci i mlodziezy. Co wigcej, Zduniak (2023) zwraca uwage na zjawisko
problematycznego uzytkowania Internetu, ktére moze prowadzi¢ do réznych
negatywnych konsekwencji zdrowotnych i spolecznych, w tym zwiekszonego
poczucia leku i probleméw z samoregulacja.

Z drugiej strony, Huo i Sun (2021) w swoich badaniach zauwazaja, ze dzieci
i mlodziez cierpiace na depresje czesto znajduja sie w izolacji spolecznej, co jest
potegowane przez brak odpowiedniego wsparcia i narzedzi terapeutycznych
dostosowanych do ich potrzeb. Raport Mlode Glowy (Flis i Debski, 2023)
opublikowany przez Fundacje UNAWEZA, ktéry objal najwicksze w Polsce
badanie dotyczace stanu zdrowia psychicznego, poczucia wlasnej wartosci
i sprawczosci wirod mlodziezy, wykazuje, ze prawie 70% uczestnikéw badania
nigdy nie skorzystalo ze wsparcia psychologicznego w szkole lub poza nis,
a jedynie okolo 5% zadeklarowalo gotowos$¢ skorzystania z takiego wsparcia
w sytuacjach kryzysowych. Wyniki te podkreslaja pilng potrzebe rozwijania
dostepnych i dostosowanych do mtodych ludzi form wsparcia. Narzedzia wy-
korzystujace technologie sztucznej inteligencji moga by¢ pierwszym krokiem
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w oswojeniu si¢ z docelowg forma pomocy (§wiadczong przez czlowieka) i by¢
moze przelamaniu leku przed korzystaniem z profesjonalnych ustug zdrowia
psychicznego.

Sztuczna inteligencja, z jej zdolnoscig do przetwarzania i analizy duzych
ilosci danych, znajduje coraz szersze zastosowanie w dziedzinie zdrowia
psychicznego. Obszerne modele jezykowe, takie jak GPT (opracowany przez
OpenAli Microsoft), BERT (opracowany przez Google), LLaMA (opracowany
przez Meta, czyli dawniej Facebook) czy inne”, wyuczone (wytrenowane) na
duzych zbiorach danych, potrafig stosowa¢ reguly jezyka do komunikowania
si¢ z uzytkownikiem w sposéb niemal ludzki oraz otwieraja nowe perspektywy
w terapii i wsparciu psychologicznym.

Celem tego artykulu jest eksploracja teoretycznego potencjatu i wyzwan
zwigzanych z wykorzystaniem Al w profilaktyce zdrowia psychicznego mto-
dych oséb. Zostang omoéwione rozne aspekty, od diagnozy po innowacyjne
podejscia w profilaktyce i ssamopomocy, a takze rosnacy problem e-uzaleznien.
Wykorzystanie nowych technologii, poza nowymi szansami, niesie ze sobg
takze wyzwania zwigzane z prywatnoscia, wolnoscig i kontekstem etycznym,
ktére musza by¢ starannie rozwazone.

3.4.2.1. Analiza pismiennictwa.

3.4.2.1.1. Zdrowie psychiczne dzieci i mtodzieZy oraz rola sztucznej inteligendji. Zdrowie
psychiczne dzieci i mlodziezy odgrywa kluczowa role w ich rozwoju eduka-
cyjnym, spotecznym i emocjonalnym. Szereg badan dotyczacych wptywu
technologii na dzieci podkresla negatywne skutki jej naduzywania. Mashrah
(2017) wskazuje na zaburzony rozwdj spoteczny, poznawczy i fizyczny, a takze
zwiekszone ryzyko choréb psychicznych i fizycznych u dzieci. Te negatywne
skutki sg szczegélnie widoczne w wieku 9-12 lat, w ktérym dzieci sg bardziej
narazone na negatywne konsekwencje korzystania z Internetu i urzadzen
technologicznych (Oli, 2023). Istotne zaburzenia bedace skutkiem zbyt wcze-
snego lub nadmiernego korzystania z technologii, takie jak leki, depresja czy
zaburzenia zachowania, mogg mie¢ znaczgcy wplyw na codzienne funkcjono-
wanie mlodych oséb. Rosnie liczba badan sygnalizujacych alarmujace tendencje

13 W serwisie Hugging Face skupiajacym entuzjastéw obszernych modeli jezykowych w kwiet-
niu 2024 r. zarejestrowanych bylo ponad 400 tysiecy modeli jezykowych.
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w zakresie psychopatologii mtodziezy' (Bor i in., 2014; McGorry i Mei, 2023),
co powinno mobilizowa¢ pedagogéw i opiekunéw do intensyfikacji dzialan
prewencyjnych i interwencyjnych.

W kontekscie rozwijajacej si¢ cyfryzaciji, specjalisci zajmujacy sie zdrowiem
psychicznym mlodziezy stajg przed nowymi wyzwaniami. Sztuczna inteligencja,
dzieki swoim zaawansowanym mozliwosciom przetwarzania danych, stwarza
perspektywy dla nowych metod diagnozy i interwencji, ktére moga okazac si¢
kluczowe dla wsparcia mlodych oséb (Thakkar i in., 2024).

3.4.2.1.2. Rola sztucznej inteligencji w monitorowaniu i wsparciu zdrowia psychicznego.
Czes¢ opisanych tu rozwigzan juz funkcjonuje, czes¢ jest wlasnie wprowadzana
i testowana. Rozwoj cyfrowy przyspiesza, a liczba zastosowan Al bedzie rosta,
udoskonalajac obecne rozwigzania i wprowadzajac nowe. Celem tej pracy jest
ukazanie obecnego stanu oraz przewidywanej przysztosci na styku zdrowia
psychicznego i technologii. Al rewolucjonizuje monitorowanie i wspieranie
stanu zdrowia psychicznego, oferujac narzedzia do biezacej analizy zachowan
i emocji uzytkownikow. Mozliwo$¢ naturalnego dialogu z Al otwiera nowe
formy wsparcia i samopomocy. Badania (por. Thakkar i in., 2024) pokazuja, ze
Al moze znaczgco wspiera¢ indywidualne i spersonalizowane terapie. Badacze
(zob. Mishra i in., 2023) podkreslajg koniecznos¢ odpowiedzialnego rozwoju
tych technologii i wspdtpracy miedzy specjalistami z obszaru zdrowia psy-
chicznego a ekspertami od Al aby zagwarantowac etyczno$¢ nowych narzedzi.

Wszechstronnos$¢ Al i tatwos¢ tworzenia aplikacji o nig opartych spra-
wiaja, ze pojawiaja si¢ one szybciej niz regulacje tego obszaru. Kompletna
klasyfikacja nie jest mozliwa w chwili pisania tej pracy, ale przedstawimy
kilka istniejacych zastosowan.

1. Aplikacja DearDiary autorstwa Kishore i in. (2017) wykorzystuje ustu-
gi kognitywne firmy IBM Alchemy Watson do analizy sentymentu,
umozliwiajac monitorowanie stanu emocjonalnego uzytkownikéw
i wczesne wykrywanie symptomow depresji.

2. System zaproponowany przez Hung i Tadius (2022) wspiera profesjo-
nalistow w dziedzinie zdrowia psychicznego poprzez automatyczne

14 Powszechno$¢ problemow ze zdrowiem psychicznym mlodych adolescentéw sygnalizuja tez
badania na studentach, przykladem sg badania na UAM przeprowadzone w ramach Dni Zdro-
wia Psychicznego, zob.: https://uniwersyteckie.pl/zycie/wsparcie-na-uam-walczac-o-dobrostan
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identyfikowanie potencjalnych przypadkéw depresji na podstawie
analizy tekstu.

. Aplikacja mobilna stworzona przez Zhang i (2023) monitoruje zmiany

nastroju uzytkownika i oferuje e-terapie z wykorzystaniem przetwa-
rzania jezyka naturalnego (NLP) i modelu GPT-3.

. System AI proponowany przez D’Alfonso i in. (2017) wspomaga terapie

mlodziezy poprzez platformy spolecznosciowe, oferujac spersonalizo-
wane sesje terapii dostosowane do potrzeb uzytkownika.

. Wysa to wirtualny asystent zdrowia psychicznego wykorzystujacy

sztuczng inteligencje do oferowania wsparcia emocjonalnego i narzedzi
do radzenia sobie ze stresem. Aplikacja oferuje ¢wiczenia, techniki
mindfulness oraz rozmowy z chatbotem.

. Pi.ai to aplikacja wykorzystujaca model jezykowy ogdlnego przeznacze-

nia sprofilowany na reagowanie na warstwe emocjonalng wypowiedzi
uzytkownika.

. Earkick to aplikacja monitorujaca zdrowie psychiczne, ktéra wyko-

rzystuje sztuczng inteligencje do $ledzenia nastroju i poziom stresu na
podstawie codziennych wpiséw.

. Youper to aplikacja bazujaca na modelu jezykowym OpenAl, oferujaca

spersonalizowane strategie radzenia sobie z trudno$ciami emocjonal-
nymi, wykorzystujgc techniki terapii poznawczo-behawioralnej oraz
medytacyjne, dostepna bezplatnie lub z subskrypcja dla dodatkowych
opcji premium.

Wigkszos¢ tych aplikacji operuje w jezyku angielskim, ale juz z koncem

roku 2024 moze pojawi¢ si¢ polski model jezykowy (PLLuM)", otwierajac
nowe mozliwo$ci w zakresie AI wspierajacej zdrowie psychiczne w Polsce.
Jednakze technologie te powinny wspierac specjalistow zdrowia psychicznego
w nadmiernie obcigzajacych zadaniach, a nie jedynie wypetnia¢ luke wyni-
kajacg z ich niedoboru (Khawaja i Bélisle-Pipon, 2023).

3.4.2.1.3. Diagnostyka i prewencja e-uzaleznieri wspomagana Al. Sztuczna inteligencja,

dzigki przetwarzaniu rozleglych danych, pozwala dostosowac¢ interwencje do
indywidualnych potrzeb, co jest kluczowe w pracy z mlodziezg (Thakkariin.,
2024). Interaktywne aplikacje mobilne z AI moga monitorowa¢ i reagowaé

15 https://pllum.org.pl/#about
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na ryzykowne zachowania, przyczyniajac si¢ do redukcji e-uzaleznien. Al
umozliwia tworzenie spersonalizowanych planéw terapeutycznych, zwiek-
szajac skuteczno$¢ leczenia oraz angazujac mlodziez w proces terapeutyczny
(Giovanelli i in., 2023). Zaawansowane algorytmy Al analizujg zachowania
i wykrywaja wczesne wskazniki ryzyka, co podnosi efektywno$¢ interwencji
(Ferreriiin., 2018; Lii Wu, 2022). Li i Wu (2022) zaznaczaja, ze zaawansowane
narzedzia diagnostyczne i interwencyjne moga skuteczniej odpowiadacé na wy-
zwania zwigzane z e-uzaleznieniami. To otwiera drzwi do spersonalizowanego
wsparcia, cho¢ wigze sie z wyzwaniami etycznymi, szczegélnie w kontekscie
modyfikowania zachowan zdrowotnych mlodych osob (Giovanelliiin., 2023).

3.4.2.1.4. Szanse i wyzwania w integracji Al w obszarze zdrowia psychicznego. Rozwdj
AT w obszarze zdrowia psychicznego mtodziezy otwiera nowe mozliwosci, ale
réwniez stawia wyzwania, zwlaszcza w kontekscie intereséw korporacji tech-
nologicznych, ktdre stoja za rozwojem tych technologii. Mlodziez moze znalez¢
sie w sytuacji, gdzie ich zdrowie psychiczne bedzie zalezne od algorytmoéw
tych firm, co rodzi pytania o ich etyke i intencje'®. Coraz trudniej odrézni¢
rzeczywistosci od jej sztucznych reprodukcji. Rozwdj technologii umozliwiaja-
cych tworzenie deep fakes' (realistyczne, lecz sztucznie generowane obrazy lub
filmy), sprawia, ze mlodzi ludzie mogg mie¢ trudnos¢ z odréznieniem prawdy
od wytworow AI". To zwieksza ryzyko falszywych tozsamosci i wspomnien,
zacierajagc granice miedzy rzeczywistoscig a wyobrazeniami, co moze wptywa¢
na zdrowie psychiczne mlodziezy, przeksztalcajac ich percepcje swiata i relacji
spolecznych (Lee i in., 2023). Utrata zaufania do materialéw audiowizualnych
moze prowadzi¢ do zalamania si¢ zaufania spotecznego, gdyz wszystko moze
by¢ doskonale udawane. Gdy syntetyczne tresci stajg si¢ nieodrdéznialne od
rzeczywistych i sg latwiej dostepne, a co wiecej, bardziej dopasowane do in-
dywidualnych potrzeb, moga tworzy¢ si¢ jednoosobowe ,,banki informacyjne”
izolowane od innych i otoczone jedynie wirtualnym towarzystwem (Carde-

16 Szerzej na ten temat traktuje podcast Pulsar: Bendyk, E. (2023). Problem ze sztuczng
inteligencjg? Kluczem jest kapitalizm. Pobrane 30 czerwca 2024 z: https://www.youtube.com/
watch?v=kWKJcoRqFRw.

17 Zob. m.in. Chrobok, M. (2022). Iluzja Deep Fake, czyli dezinformacja petng gebg. Pobrane
30 czerwca 2024 z: https://www.youtube.com/watch?v=W9YKvYsEhEw

18 Pojawiaja si¢ tez nowe zagrozenia, np. zwigzane z nieautoryzowanym wykorzystaniem
wizerunku w pornografii: Martin, N. (2018). Sexual predators edited my photos into porn -
how I fought back. Pobrane 30 czerwca 2024 z: https://youtu.be/PctUS31px40?feature=shared
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nuto i in., 2023). Rozwigzania oparte na Al moga zacza¢ w pelni zaspokaja¢
potrzeby spoleczne, ktdre wczesniej byly tylko czesciowo zaspokajane przez
Internet. Dla 0s6b dojrzatych, wychowanych przed erg Al ryzyko moze by¢
mniejsze, ale dla mlodszych pokolen, wychowujacych si¢ w obecnosci Al
ryzyko zaburzonego rozwoju psychospotecznego znacznie wzrasta.

Technologie AI sg tylko narzedziem — moga poprawi¢ dostep do opieki
zdrowotnej, personalizowacé interwencje, obnizac koszty i zwigkszac jej efektyw-
nos¢. Istniejg jednak powazne obawy dotyczace prywatnosci, bezpieczenstwa
danych i etyki, szczegélnie w kontekscie mlodych, wrazliwych uzytkownikéw.
Kluczowe kwestie to ochrona i przetwarzanie danych osobowych, zgoda na
ich uzywanie oraz mozliwo$¢ manipulacji zachowaniami, co wymaga statego
nadzoru oraz regulacji prawnych (Thakkar i in., 2024). Algorytmy moga nie
by¢ wolne od uprzedzen, co prowadzi do nieréwnosci w dostepie do opieki
(Fitch, 2018). Paraspoleczne relacje z systemami Al, jak rozmowy z chatbotami
czy interakcje z cyfrowymi asystentami, stajg si¢ coraz bardziej powszechne
(Guingrich i Graziano, 2023). Mtodzi ludzie moga zyska¢ nowe sposoby
wyrazania emocji i wsparcia, ale rownoczesnie stajg si¢ bardziej podatni na
manipulacje i oszustwa, gdy granice miedzy prawdziwymi a syntetycznymi
interakcjami sie zacieraja.

W Europie, gdzie regulacje dotyczace Al sa wprowadzane', istnieje szansa
na wiekszg kontrole nad oddziatywaniem tych technologii na zycie spoleczne®.
Globalny charakter technologii cyfrowych wymaga jednak migdzynarodowego
dialogu i wspdlpracy, aby rozwéj Al byl harmonijny i etyczny.

Te rozwazania prowadza do konkluzji, iz konieczna jest ciagta dyskusja
o roli AT w spoteczenstwie, zwlaszcza w kontekscie zdrowia psychicznego mto-
dziezy. Refleksja nad potencjalnymi korzy$ciami i zagrozeniami jest kluczowa,
aby przyszle pokolenia mogly korzysta¢ z mozliwosci oferowanych przez Al,
chronigc jednoczesnie swoje zdrowie psychiczne i dobrostan.

3.4.2.1.5. Podsumowanie, wnioski i rekomendacje. Sztuczna inteligencja zrewolucjo-
nizuje obszar zdrowia psychicznego mlodego pokolenia, oferujagc nowe metody
dostosowane do indywidualnych potrzeb (Thakkar i in., 2024). Wymaga to
jednak zwrdcenia uwagi na kwestie etyczne, integracje z systemami opieki

19 Zob. m.in. https://artificialintelligenceact.eu/
20 Zob. m.in Chrobok, M. (2023). Unia reguluje Al Pobrano 30 czerwca 2024 z: https://www.
youtube.com/watch?v=tvS8-SyuJKE
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zdrowotnej oraz dalszy rozwoéj i badania, ktére powinny maksymalizowac
korzysci i minimalizowaé ryzyka, aby zapewni¢ najlepsze wsparcie dla dzieci
i mlodziezy. Mimo wyzwan, Al w profilaktyce i leczeniu zdrowia psychicznego
oferuje zindywidualizowane podejécie, ktére moze by¢ bardziej efektywne
niz tradycyjne metody. Ma takze potencjal do zapewnienia wsparcia w czasie
rzeczywistym, co moze znacznie poprawi¢ dostepnos¢ pomocy. Kluczowe
jest jednak odpowiedzialne i etyczne wdrozenie tych technologii, z pelnym
poszanowaniem prywatnosci i dobrostanu uzytkownikéw.

Zyjemy w $wiecie, ktéry nieustannie sie zmienia, gdzie Al, jak twierdzi
prof. Andrzej Dragan, przewyzszy nas intelektualnie, a ,,(...) nasze dzieci juz
nigdy nie rozwigza zZadnego problemu logicznego, ktéry byltby za trudny dla
sztucznej inteligencji™'. Nadszedl czas, aby traktowac¢ AT jako realne zjawisko
wplywajace na codziennos¢, a nie tylko obiekt badan naukowych. Rozwdj
technologii zmusza nas do podjecia decyzji - czy bedziemy aktywnie uczest-
niczy¢ w dyskusji nad Al czy pozostaniemy biernym obserwatorem wydarzen.

3.4.3. 0d zanurzenia do zaangazowania. Imersja w perspektywie groznawczej
(Krzysztof M. Maj)

3.4.3.1. Czym jest imersja? Teoria narracji, medioznawstwo i groznawstwo dos¢
zgodnie utozsamiajg imersje z wrazeniem fizycznego zanurzenia uzytkownika
w otaczajgcej go przestrzeni. Roznica tkwi w kategoryzacji rodzajowej tej prze-
strzeni, ktéra moze zosta¢ wytworzona technikami narracyjnymi (literatura
$wiatotworcza, gry wyobrazni, LARPy) badz cyfrowymi (kino, telewizja, gry
mobilne, gry wideo, AR oraz VR) - ale kazdorazowo tak, by maksymalizowa¢
strategie akomodacyjne i asymilacyjne po stronie uzytkownika. Ujmujac rzecz
najprosciej: z perspektywy badan nad odbiorem imersywnym oraz mediami
imersyjnymi sytuacje nieprzerwanej oSmiogodzinnej lektury ksiazki, ogladania
maratonu filmowego, stuchania wieloaktowej opery i grania w gre wideo® sg

21 https://youtu.be/HDre_o2qzlo?si=k7FSo9v5_c-FmSzk

22 Dla uproszczenia w niniejszym tekscie uzywa si¢ okreslenia ,gra wideo” na nazwanie
wszystkich typow gier, tj. mobilnych, konsolowych oraz pecetowych. Polskie szkoly groznawcze
z tego samego powodu lansuja pojecie ,gier cyfrowych”, rozpoznawszy, ze termin ,gra
komputerowa” zaweza zakres badawczy wylacznie do jednego typu urzadzenia docelowego.
Dla badan nad imersja i e-uzaleznieniami szczegdlnie kluczowe jest rozpoznanie diametralnych
réznic w mechanikach, dynamikach i systemach stosowanych w grach mobilnych (szczegdlnie
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ze soba calkowicie poréwnywalne. Intuicja podpowiadajaca, by to gry uznac
za medium imersyjne, sprawila, ze przez dlugie lata w badaniach utrwalalo
sie przekonanie o aplikowalnosci imersji wylacznie do ,,wrazenia zanurzenia
sie w rzeczywistosci generowanej komputerowo” (Kubinski, 2016, s. 24) - gdy
tymczasem w niej owo zanurzenie osiggane jest po prostu tatwiej i szybciej
z uwagi na wyzszg multimodalno$¢ medium niz ta mozliwa do osiagniecia
w literaturze, filmie czy operze.

Na najbardziej podstawowym poziomie imersje mozna zdefiniowa¢ jako
redukcje dystansu poznawczego (Maj, 2015b). Jako technika narracyjna i $wia-
totworcza jest bowiem ona czyms$ réwnie pozadanym, co znane juz historii
zjawiska zawieszenia niewiary czy poznawczego wyobcowania (Suvin, 2019).
Projektanci imersyjnych doswiadczen daza jedynie do zapewnienia ich dtu-
gotrwalej atrakcyjnosci - a temu sprzyja dokonujacy si¢ w kulturze zwrot od
narracji seryjnych do tych osadzonych w transmedialnych §wiatach i franczyzach
(Maj, 2019b), pozwalajacych dotrze¢ do odbiorcéw nie jednej, a wielu réznych
platform medialnych (Jenkins i in., 2018). Odbiorcy zanurzaja si¢ w $wiatach
tak samo jak w autentycznych podrézach i dlatego sklonni sg tesknic¢ za ich
realiami tak samo, jak tesknilibysSmy za ulubionym hotelem, w ktérym spe-
dziliémy najbardziej udane wakacje zycia. Gdy Claus Toft-Nielsen przepro-
wadzil wywiady poglebione z graczami fantasy MMORPG (wieloosobowej
gry fabularnej) World of Warcraft, uderzylo go, ze jedna z 32-letnich graczek
uzalezniala przywigzanie do danego $wiata tym, na ile jest on ,wspanialtym
miejscem do zamieszkania” (Toft-Nielsen, 2013, s. 256). Jesli zapomni si¢ na
moment o tym, ze rozmowa dotyczyta gier, szybko mozna dostrzec, ze jest to
logika wyboréw doskonale znana kazdemu podréznikowi i zalezy ona nie tyle
od imersywno$ci danego medium, co od stopnia atrakcyjnosci percypowanej
przestrzeni. Imersja w wymiarze artystycznym wigze sie zatem w wigkszym
stopniu z technikg ,,zacierania rozréznienia pomiedzy przestrzenia fizyczna,
w ktorej znajduje si¢ odbiorca, a przestrzennos$cig obrazu” (Klosinski, 2018,
s. 104), bliskiej iluzyjnym trompe l'oeil (Nechvatal, 2001) i anamorfozom,
przestaniajacym ,,tym, co widzialne, to, co rzeczywiste” (Baltrusaitis, 2009,
s. 7). Oznacza to, ze im bardziej polisensoryczna i hiperrzeczywista jest wy-
obrazona przestrzen, w ktorej zanurzany jest uzytkownik, tym wigksza staje
sie szansa na jej imersywnos¢ (Grau, 2007; Heim, 2000). Pozostaje to w zgo-

czesto wykorzystujacych mechaniki hazardowe) od tych czestszych w wysokobudzetowych
grach narrative-driven kierowanych na konsole i komputery osobiste.
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dzie ze spostrzezeniami Jeana Baudrillarda dotyczacymi historii symulacji,
w ramach ktdrej pierwszy porzadek symulakréw opisuje proste techniki
malarskie barokowych iluzji nasciennych, a czwarty - proces wytwarzania
fraktalnych sieci wzajemnych powigzan (Wernick, 2010), ktérych rezultatem
jest cala dzisiejsza mediosfera, poczynajac od prostych przestrzeni memetycz-
nych w Internecie i Swiatotworczych franczyz (Star Wars, Wizarding World,
Marvel Cinematic Universe) (Maj, 2019b), a skoniczywszy na duzych modelach
jezykowych (LLMs) iterujacych gigantyczne zbiory samopodobnych danych
w celu stworzenia najbardziej przekonujacej iluzji realnoéci (Tilford, 2024).
Dla przedstawionych tu rozwazan jednak daleko istotniejsze jest nie to, jak
do tworzenia imersywnych przedstawien daza sami artysci, lecz to, jak wply-
waja one na odbiorcéw. Michat Ostrowicki, filozof specjalizujacy si¢ w badaniu
teleobecnosci, telematycznosci i wirtualnosci, utozsamia to doswiadczenie ze
stanem ,,zapominania o otoczeniu”, w ktérym odbiorca angazuje si¢ do tego
stopnia, iz jego ,,swiadomo$¢ wrecz przekracza granice monitora i rozprzestrzenia
sie w $srodowisku elektronicznym” (Ostrowicki, 2007, s. 539). Co interesujace
jednak, opis takiego poziomu zaangazowania nie jest tu precedensowy i tym
samym swoisty wylacznie dla mediéw cyfrowych. Victor Nell w Lost in the
book, psychonarratologicznym studium zjawiska czytania dla przyjemnosci,
utozsamil ten stan z jednoczesnym odczuciem absorbcji (absorption) i swo-
body (effortlessness), wyniklymi z braku nadrzednej instancji cenzorskiej,
oceniajacej nasze postepy i dzialania (Nell, 1988). W monografii po$wieca
on duzo uwagi analizie ,czytelniczego transu (reading trance)” (Nell, 1988,
s. 262), faczac go ze zjawiskiem ,wyobrazeniowego zaangazowania (imaginative
involvement)” — czyli ,,catkowitego zanurzenia (total immersion) w doswiad-
czenie lekturowe” (Nell, 1988, s. 211) polaczonego z iluzjg ,przeniesienia do
innego miejsca, ktore, cho¢ zdaje si¢ prawdziwe, nie moze takie by¢” (Nell,
1988, s. 215). Nellowi sekunduje Richard Gerrig, ktéry w ksigzce Experiencing
narrative worlds stwierdzil, Ze sytuacja przeniesienia do §wiata narracji wigze
sie z ,utratg dostepu do szczegdtow $wiata rzeczywistego” (Gerrig, 1993, s. 173).
Okazuje sie zatem, ze i w badaniach literackich, i w medioznawczych rozpo-
znano analogiczng sklonnosé¢ odbiorcow do zatracania si¢ w $wiecie wyobra-
zonym, powodujacym zmiane sposobu postrzegania czasu (Gerrig, 1993). To
wazny szczegol, bo pozwalajacy zrozumie¢, dlaczego tracenie poczucia czasu
towarzyszy nie tylko angazujacej multisensorycznie rozgrywce w gre wideo
czy absorbcji w rzeczywistos¢ wirtualng, lecz wszystkim aktywno$ciom opi-
sywanym jako flow. Ostatecznie gdy Mihaly Csikszentmihalyi definiowal flow
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jako ,,subiektywny stan catkowitego zaangazowania, w ktérym uzytkownicy
zapominajg o czasie, zmeczeniu i wszystkim poza wykonywang aktywno-
$cia” (,,subjective state that people report when they are completely involved in
something to the point of forgetting time, fatigue, and everything else but the
activity itself”; Csikszentmihalyi, 2014, s. 230), nie mial na mysli gier wideo,
a kazdg aktywnos¢ czlowieka — od pracy poczynajac, a na rozrywce konczac.

Powigzane z imersja poczucie przeniesienia do innej rzeczywisto$ci w spo-
sOb szczegdlny zainteresowalo narratologéow kognitywnych, badajacych
sposoby konstruowania obrazéw mentalnych §wiata narracji i powigzana
z nimi dyspozycje akomodacji w wyobrazonej przestrzeni. Mark J. P. Wolf
zauwazyl chociazby, ze gdy ludzie ,,opuszczaja w myslach (...) przestrzen
fizyczna, poznawane informacje na temat wtornej rzeczywistosci (secondary
world) zastepuja te dotyczace swiata pierwotnego (primary world)”, co moze
by¢ wlasnie oddane metafora ,wciagniecia w inny $wiat” (Wolf, 2013, s. 49).
Wedlug psychonarratologéw wiasnie to wrazenie oddawane jest metaforg
»zatracenia sie” w fikcyjnym $wiecie (Gerrig, 1993; Nell, 1988), czyli eskapi-
zmu pozytywnego w rozumieniu przyjetym w eseju Drzewo i lis¢ Johna R.
R. Tolkiena. Tolkien rozréznil tam ,rejterade dezertera”, ktéry chce na swa
szkode zerwa¢ z wszystkim, co konstytuuje jego empiryczng tozsamos¢, od
»ucieczki wigznia” — czlowieka wiec na co dzien zamknig¢tego w wiezieniu
zwanym rzeczywistoécig, ktory szuka pociechy i wytchnienia ,w myslach
i rozmowach o innych sprawach niz dozorcy i mury wig¢zienne” (Tolkien,
2022, s.300-301). To wazny rys. Okazuje si¢ bowiem, ze eskapizm bynajmniej
nie ma tego samego zrédla, co nuda i apatia: nie jest pasywny i nie wynika
z ,pustki, znieksztalconego poczucia czasu i (...) zniech¢cenia brakiem bodzcéw
ze $wiata zewnetrznego” (Dursun, 2016, s. 212). Przeciwnie: jest proaktywny,
zwrocony w kierunku poszukiwania coraz to nowych $wiatéw i stopniowego
aklimatyzowania si¢ w ich realiach, gdyz - jak zauwaza Marie-Laure Ryan —
~inwestycja wystarczajacej ilosci energii psychicznej w skonstruowanie $wiata
narracji sprawia, ze chce si¢ zbiera¢ z tego dywidendy i powracacé w te realia
kiedykolwiek sie tylko zapragnie” (Ryan, 2013, s. 385). Jest to konsekwencja
opisywanej w innych publikacjach szwajcarskiej narratolozki zmiany proto-
typowego doswiadczenia odbiorczego, ktére przed eksplozja popularnosci
narracji $wiatotworczych na przetomie XX i XXI wieku (Maj, 2015a, 2019b;
Wolf, 2013) koncentrowalo si¢ na przyswajaniu nowych historii, a dzi$ juz
o wiele czgsciej realizuje si¢ w ,powrotach do znajomego $wiata” (Ryan, 2017,
s. 42) nawet kosztem ciaglego przyswajania tej samej fabuly w toku lektury
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wielokrotnej (Ryan, 2001; Wolf, 2013). Opisywane przez psychonarratologéw
powiazanie eskapizmu z poczuciem winy moze mie¢ zatem zrédto w braku
rozpoznania tej nowej tendencji, a niekoniecznie nawet w podniesionej przez
Victora Nella tradycji ,,pejoratywnego postrzegania lektur rozrywkowych,
ktérym odmawia sie funkcji niesienia czytelnikom produktywnego wytchnie-
nia” (Nell, 1988, s. 241).

Podsumowujac zatem, imersja bylaby taka postacig redukcji dystansu
poznawczego wzgledem narracji czy $wiata narracji, do ktérej osiagniecia
konieczne jest wspotwystepownie doswiadczen: (1) flow, (2) przeniesienia
do innego $wiata, (3) zaangazowania zmyslowego oraz (4) gratyfikacji po-
znawczej. Do analizowania stanéw imersywnych w srodowiskach cyfrowych
jednakze wymagane jest precyzyjniejsze instrumentarium teoretyczne. Z tego
tez wzgledu w dalszej czesci rozdzialu omdéwiony zostanie groznawczy mo-
del mikro- i makrozaangazowania Gordona Calleji, majacy te przewage nad
wiekszoscig koncepcji imersyjnosci, iz w miejsce konstruowania ogélnych
wykladni teoretycznych proponuje zdiagnozowanie podstawowych bodzcéw
wyzwalajacych u odbiorcéw poczucie zaabsorbowania rozgrywka oraz swiatem,
w ktérym sie ona realizuje.

3.4.3.2. Model groznawczy imersji. Eskapistyczny model imersji w narratologii
i psychonarratologii jest pod pewnymi aspektami kwestionowany w badaniach
groznawczych. Przekonanie, ze przyjemno$¢ z obcowania z mediami cyfrowymi
~-wynika wylacznie z ich predyspozycji do przenoszenia uzytkownika do iluzo-
rycznej, symulowanej rzeczywistosci” Katie Salen i Eric Zimmerman okreslaja
mianem btedu imersyjnego (immersive fallacy) - i przywolujg przyklady gier,
w ktorych zaangazowanie wykracza poza satysfakcje czerpang z podziwiania
udanego $wiatotworstwa (Salen i Zimmerman, 2010). Z tego tez wzgledu
groznawstwo na najbardziej podstawowym poziomie rozréznia imersje jako
zaabsorbowanie (absorption) od imersji jako przeniesienia (transportation)
(Calleja, 2011), od opisu ktdrej zaczat sie tekst niniejszy — poniewaz w grach
wideo mamy do czynienia z wiecej niz tylko jednym $wiatem.

Pierwszy i najwazniejszy $wiat to ,,zamknieta przestrzen (...), oddzielona
w sposob materialny lub idealny od codziennego otoczenia” (Huizinga, 1985,
s. 37) granica, ktoéra w klasycznej ludologii i niektorych jej wspolczesnych
aplikacjach (Juul, 2011; Klosinski, 2018; Salen i Zimmerman, 2010) zyskala
metaforyczne miano magicznego kregu. To wewnatrz tak rozumianej ludotopii
(Aarseth i Giinzel, 2019; Maj, 2021a) realizuje si¢ rozgrywka, ktorg gracz moze
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by¢ zaabsorbowany do tego stopnia zmyslowo i poznawczo, by nie zwraca¢
uwagi na niedogodnosci w postaci nieatrakcyjnej oprawy graficznej, braku
muzyki czy niezbyt rozbudowanej fabuly - tak dlugo jednak, jak czerpa¢
bedzie satysfakcje z poczucia sprawczosci (Voorhees, 2019) oraz mistrzostwa
w opanowywaniu regul gry (Vella, 2015). Ujmujac rzecz lapidarniej: gra ab-
sorbuje wtedy, gdy rozgrywka staje si¢ rozrywka. Oprdcz ludotopii jednak
w kazdej grze odbiorca bedzie zanurza¢ si¢ w takim samym $wiecie, w jakim
moze to uczyni¢ w dowolnym innym medium od literatury po anime - a mia-
nowicie w allotopii, w wyobrazonej, fikcyjnej lub wirtualnej przestrzeni innej
od $wiata fizycznego, ktory zamieszkuje (Eco, 2012; Maj, 2019a). Poziom zlo-
zonosci allotopii bedzie odpowiadac sile doswiadczenia przeniesienia i w tej
perspektywie imersja w grze wideo nie bedzie si¢ roznic jakosciowo od imersji
w filmie, komiksie czy spektaklu teatralnym. Dzieje si¢ tak dlatego, Ze warun-
ki brzegowe do zaistnienia u odbiorcéw iluzji ,,poznawczego zadomowienia”
(Dolezel, 1998, s. 181) czy ,wyobrazeniowego zamieszkania” (Herman, 2017,
s. 5) w fikcyjnych realiach zalezg od szeregu trudnych do sprecyzowania
indywidualnych upodoban do réznych form narracyjnosci, poczawszy od
estetyki $§wiata (SF, fantasy, steampunk, cyberpunk itp.), a skofnczywszy na
stopniu wypelnienia go réznorodnymi obiektami (Ryan, 2001), takimi jak
miejsca, postaci czy przedmioty.

Najbardziej komplementarng definicje tak dwupostaciowo rozumianej
imersji zaproponowal Gordon Calleja w modelu mikro- i makrozaangazo-
wania gracza (player-involvement model) z ksigzki In-game. From immersion
to incorporation (Calleja, 2011). Poziom mikrozaangazowania zwigzany jest
z biezacym aktywnym zaangazowaniem w podejmowanie decyzji w srodowisku
gry zdeterminowanym przez ergodycznos¢ medium?, umozliwiajaca ,faktyczne
(a nie wyobrazeniowe) dzialanie wewnatrz kreowanego w nich $wiata” (Calleja,
2011, 5. 29). Z tego tez wzgledu imersja dotyczy¢ tu bedzie aspektow najbardziej
specyficznych dla gier, przede wszystkim w zakresie skupienia i zaangazowania
wymagajacego dynamicznego reagowania na wydarzenia w ludotopii (Calleja,
2011), bardzo czesto podtrzymywanego przez mechaniki (np. QTEs, quick-

23 Espen Aarseth nazywa ergodycznym takie ustrukturyzowanie cybertekstu, ktére wymaga
od odbiorcy nie tylko biernego odczytywania (deszyfracji znakow i interpretacji sensow), lecz
»hietrywialnego wysitku” w postaci rekombinowania sekwencji semiotycznych w rozproszonej
strukturze cybertekstu (Aarseth, 1997). Innymi slowy: progresja lekturowa w cybertekscie
wymaga aktywnego wprowadzania danych przez uzytkownika, a nie jedynie przyswajania
danych wprowadzonych do tekstu przez nadawce.
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-time events, czyli wydarzenia ograniczone czasowo, wymuszajace dokonanie
szybkiego wyboru dalszej $ciezki postepowania). Poziom makrozaangazownia
z kolei, cho¢ juz niespecyficzny dla medidéw ergodycznych, obejmuje wszystkie
mozliwe rodzaje interakcji z ludotopig, ale i allotopig, takze w postaci ,,dtugo-
falowych doswiadczen postgrowych [long-term postgame experiences]”, czyli
trwalych wspomnien inspirujacych do podejmowania dalszych niezwigzanych
juz koniecznie z gra aktywnosci twdrczych (Poels i in., 2010, s. 150). Charak-
terystycznymi przejawami imersji bedzie tu nie tylko che¢ powrotu do $wiata
gry za posrednictwem kontynuujacej jej fabule powiesci czy oddawanie si¢
rozmaitym aktywnosciom fanowskim (od fan fiction po cosplay i tworzenie
poradnikow) - lecz takze odbidr wielokrotny w postaci realizacji ré6znego
rodzaju indywidualnych wyzwan, tudziez po prostu kontentowania si¢ eksplo-
rowanym $rodowiskiem cyfrowym dla osiggniecia ,,poczucia wewnetrznego
spokoju” (Calleja, 2011, s. 39). Karolien Poels niuansuje te teze, zauwazajac,
ze w odniesieniu do gier MMORPG motywacja eskapistyczna, cementujgca
dlugofalowy, silnie emocjonalny zwigzek z ludotopig i spolecznoscia graczy
badanych przez nig gier MMORPG typu World of Warcraft, moze prowadzi¢
do odmiennych dos§wiadczen postgrowych. Jesli eskapizm ma charakter pozy-
tywny, jego efektem bedzie ,redukcja stresu i relaksacja”, jesli jednak zaczyna
przybiera¢ znamiona kompulsywnosci (zwlaszcza w diugiej perspektywie
czasowej) — moze doprowadzi¢ u odbiorcéw z dysfunkcjami poznawczymi
utrudniajacymi przelaczanie si¢ migdzy $wiatem fizycznym a wirtualnym
do ,klopotéw z powrotem do realnego $wiata po rozgrywce”, potaczonych
z ,2uczuciem dezorientacji, introwertycznosci” (Poels i in., 2010, s. 151-152) lub,
w skrajnych przypadkach, nerwowosci zwigzanej z syndromem odstawiennym.
Ten ostatni badania przekrojowe ograniczaja jednak szczesliwie do ,,mniejszo-
$ci 0s6b wykazujgcych zachowania kompulsywne i nalogowe, a zdolnych do
zrobienia wszystkiego, byleby tylko zaspokoi¢ swoje uzaleznienie” (Griffiths
i Davies, 2011, s. 366). Wlaczenie do praktyki klinicznej precyzyjnej definicji
i przebadanie przypadkéw makrozaangazowania moze mie¢ zatem kluczowe
znaczenie w odrdznianiu przypadkow, w ktorych ludotopia czy allotopia moze
nie$¢ ulge i ukojenie, od tych, w ktérych grozi poglebieniem istniejacych juz
dysfunkcji osobowosciowych i psychicznych.
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Rysunek 20
Przestrzenny model zaangazowania Gordona Calleji
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Adnotacja. Zrédto: Calleja (2011).

W modelu Calleji zaré6wno mikro-, jak i makrozaangazowanie tworza dwa
stadia, growe i postgrowe, dla kazdego z szesciu wyrdznionych nastepnie prze-
zenh wymiaréw imersyjnosci, precyzyjnie nazywajacych réznorodne impulsy
kierujgce zanurzajacymi si¢ w realia allotopii i ludotopii graczami (zob. rysunek
20). Zaangazowanie kinestetyczne (kinesthetic involvement) wiaze si¢ z ,wszyst-
kimi trybami kontroli awatara, (...) poczawszy od procesu nauki sterowania,
a skonczywszy na bieglosci w poruszaniu si¢” (Calleja, 2011, s. 71) po ludotopii
i charakterystyczne jest dla graczy skoncentrowanych przede wszystkim na
rozgrywce i mistrzowskim opanowywaniu regul danej gry (siegajacym na po-
ziomie makro do stawiania sobie indywidualnych wyzwan, jak speedrunning,
no-hit runs i podobne). Poziom kinestetycznej przyjemnosci z gry jest tu zatem
poréwnywalny z wrazeniem flow odczuwanym przez muzykow (Bakker, 2005),
ktérym udalo sie juz na tyle dobrze opanowac zapis nutowy, by mogli skupi¢
sie na emocjonalnym wczuwaniu si¢ w do§wiadczenie gry na instrumencie.

Zaangazowanie przestrzenne (spatial involvement) opisuje doswiadczenia
imersywne graczy skorych w wigkszym stopniu do eksploracji bioméw (lokacji
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naturalnych) i antroméw (lokacji antropogenicznych) ludotopii (Maj, 2021b)
oraz poglebiania w sposéb indywidualny lub w relacji ze spotecznoscia do-
$wiadczenia $wiatoodczucia - czyli ,wspdtdzielonego obrazu §wiata narracji”,
na ktory sklada sie pewna ,liczba wyréznialnych i rozpoznawalnych cech”
danej rzeczywistos$ci (Klastrup i Tosca, 2014, s. 297; Maj, 2015b, s. 382). Zanu-
rzeniu przestrzennemu towarzyszy wiec proces poglebiania wiedzy o allotopii,
w tym zwlaszcza jej ksenokartografii, czyli reprezentacji wyobrazonej prze-
strzeni w postaci mapy jednocze$nie wytwarzajacej nieznajoma rzeczywistosé
(Ekman, 2013; Maj, 2019b) i zaznajamiajacej z jej realiami graczy. Jest to wiec
obszar, w ktérym lacza si¢ w duzym stopniu doswiadczenia graczy gier wideo,
gier planszowych czy czytelnikdw narracji §wiatotwoérczych réznych nurtéw
fantastyki (tj. fantasy, science fiction i horroru wraz z ich podgatunkami)™.

Ze wspomnianym $wiatoodczuciem, opisanym w pracach Lisbeth Kla-
strup (Klastrup, 2010, 2017; Klastrup i Tosca, 2014), wigze si¢ tez w wymiarze
spotecznym trzeci z rodzajow imersywnego zaangazowania, a mianowicie
wspoldzielone (shared involvement), typowe dla rozgrywek wieloosobowych.
Gracze szczegélnie rezonujacy z tym rodzajem zanurzenia odczuwajg wigzi
spoleczne silniej niz w innych internetowych spolecznosciach przede wszystkim
dlatego, ze ,moga dokonywa¢ interakcji z innymi osobami grajacymi, ktore
faktycznie przechadzajg si¢ z nimi po $wiecie” (Calleja, 2011, s. 99) - a wigc
w stopniu zblizonym do tego odczuwanego w wirtualnych rzeczywistosciach,
lecz zwielokrotnionego o wspoldzielone zainteresowanie estetyka, historia
i narracyjnym bogactwem danego fikcyjnego $wiata. Zdaniem Calleji imersje
wspoldzielong ksztaltuje dynamika kohabitacji, kooperatywy, kompetytywnosci
i konfliktu (Calleja, 2011), umozliwiajacych realizacje znacznej czesci potrzeb
spolecznych. Jak zauwaza z kolei Klastrup, to wlasnie takie zaangazowanie
w polaczeniu ,,z ciaglym odczuwaniem imersji i obecnosci” (Klastrup, 2017,
s. 101) wspoltworzy doswiadczenia bycia w swiecie — jednak juz nie tylko
fikcyjnym czy wirtualnym, ale przede wszystkim spolecznym.

Bodaj najciekawsze z perspektywy stereotypowego sposobu postrzegania
gier wideo jako rozrywki audiowizualnej jest zaangazowanie narracyjne.

24 Mapy w grach wideo moga mie¢ jednak rézne afordancje i eksploracyjna jest tylko jedna
z nich. Przykltadowo minimapy w grach strategicznych maja afordancj¢ kinestetyczna (¢wicza
umiejetno$¢ orientacji na polu bitwy przez przelaczanie sie¢ wzrokiem miedzy minimapg
pokazujaca pozycje wojsk na radarze a wlasciwg mapa $wiata, na ktorej toczy sie rozgrywka i ktéra
- np. w serii Total War — ma réwniez swoj wariant pelnoekranowy w rzucie kartograficznym
obrazujacym strefy wplywow réznych imperiéw; Gekker, 2016).
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W narratologii kognitywnej ten rodzaj zaangazowania zwykle bywa okreslany
mianem entrancement (Gerrig, 1993), wejscia w blogi trans porywajacy czy-
telnika ,w $wiat tekstu tak dalece, by stracit on z oczu wszystko to, co wobec
tekstu zewnetrzne, wlaczajac w to sposob prezentacji autora lub wartos¢ praw-
dziwosciows jego tekstowych wypowiedzi” (Ryan, 2001, s. 98), a takze - co
interesujace — sam jezyk wypowiedzi”. Dzieje sie tak z tego wzgledu, iz studia
psychonarratologiczne nad odbiorem pokazaty, ze nie zachodzi zwigzek miedzy
jezykowymi kompetencjami odbiorcéw a ich podatnoscig na site eskapizmu
~ i czasem wystarczy jeden $wiatotwérczy desygnat (imperator, Srodziemie,
miecz $wietlny, szogunat), by przesadzic¢ o przeniesieniu odbiorcy w inne realia
(Gerrig, 1993). Gordon Calleja decyduje sie obra¢ troche inng - i znéw, bar-
dziej specyficzng dla interakcji growych - $ciezke i oddzieli¢ tresci narracyjne
wiaczane do gry przez samych projektantéw od aktywnosci narracyjnej, czyli
narraktywnosci samych graczy. Ta ostatnia, okreslana w groznawstwie mia-
nem emergentnej, ,powstaje w toku samej rozgrywki” (Salen i Zimmerman,
2010, s. 383) za sprawg gracza-narratora, ktory w akcie wcielania si¢ w posta¢
grywalng wytwarza swego rodzaju alternatywng biografi¢ lub alterbiografie
(alterbiography; Calleja, 2011, s. 124), w polskich badaniach zwang réwniez
tozsamoscig narracyjng (Klosinski, 2018). W efekcie narracja w grach to nie
tyle przygotowany przez twércow linearny scenariusz, ale nielinearny zbio6r
rozproszonych zdarzen emergentnych, ktéry dopiero w toku rozgrywki se-
kwencjonuje si¢ w jednolita calos¢ fabularng - skutkiem czego sprawia, ze
zanurzenie narracyjne w gre staje sie blizsze dos§wiadczeniu aktora podczas
spektaklu scenicznego (Klosinski, 2017).

Zaangazowanie afektywne oraz ludyczne wiazg sie ze spoleczng percep-
cja medium gier wideo najbardziej intuicyjnie. Gry sprawiaja ostatecznie, ze
gracze odczuwajg calg game emocji, poczawszy od ukojenia, ulgi i radosci,
a skonczywszy na gniewie, frustracji i determinacji — i wbrew pozorom nie
tylko te pierwsze moga mie¢ pozyteczne zastosowanie. Marco Caracciolo
w ksigzce On Soulsring Worlds przywoluje przyklad wysoko zaawansowanych
mechanicznie gier z serii Dark Souls i pokrewnych (zwanych stad soulslikes),
ktére ,,pomogly wielu graczom w zmaganiu si¢ z depresja”, jako ze sprostaniu

25 Wyjasénia to powod, dla ktdrego Marie-Laure Ryan jest niechetna, by w najwazniejszej
narratologicznej monografii imersji, czyli Narrative as virtual reality, przydaé te wlasciwosci
poezji — zbyt skoncentrowanej na artyzmie jezykowego przekazu i na medium, by tworzy¢
rozlegle i zlozone $wiaty do zamieszkiwania (Ryan, 2001).
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serii pozornie niemozliwych i stresujacych wyzwan towarzyszyt ,,stopniowy
wzrost umiejetnosci prowadzenia rozgrywki, stuzacy jako wzorzec mozliwo-
$ci zaprowadzenia realnych zmian takze i w zyciu” (Caracciolo, 2024, s. 83).
To wlasnie dlatego owo ,kojace poczucie szczgsliwosci na widok estetycznej
scenerii” moze koegzystowa¢ w do§wiadczeniu graczy z ,wzrostem adrenaliny
przy serii star¢ kompetytywnych” (Calleja, 2011, s. 146). Wbrew bowiem wszel-
kim pozorom - w grach dzis nie chodzi tylko o ukonczenie gry i zwyciestwo;
w takim wypadku idealng gra bylby slynny przycisk z napisem ,Naci$nij,
aby ukonczy¢ gre” z ksigzki Jespera Juula The art of failure (Juul, 2016, s. 12).
Pelne zaangazowanie mozliwe jest zatem jedynie wowczas, gdy gracz angazuje
sie emocjonalnie w rozgrywke tak, by podejmowac decyzje i akcje w sposob
brzemienny znaczeniowo i tozsamosciowo — a sprostawszy wyzwaniom ,,do-
$wiadcza poczucia spelnienia i satysfakcji” (Calleja, 2011, s. 165).

Tabela 22
Wymiary zaangazowania w dwuosiowym modelu Gordona Calleji z dalszq egzemplifikaciq groznawczq
Rodzaj' .. Poziom Przyktady
aangazowania
Kinestetyczne Mikro 1. Kontrolowanie ruchéw postaci w grze za posrednictwem peryferiéw komputerowych
(mysz, klawiatura, pad, konsola przeno$na; Huisman i Marckmann, 2011).
2. Kontrolowanie naraz wielu jednostek w grze naraz i wydawanie im polecen.
3. Przetaczanie perspektywy ogladu ludotopii (trzecioosobowej, pierwszoosobowej,
ptasiej, izometrycznej itd.; Naftis i in., 2021).
4. Zacieranie granicy miedzy ruchem wiasnym a ruchem postaci grywalnej (Calleja,
2011).
Makro 1. Poczucie sprawczosci (agency) zwiazane z,,satysfakcjonujaca sita podejmowania
znaczacych dziatan i obserwadji ich konsekwengji” (Murray, 1997, s. 126).
2. Mozliwos¢ testowania réznych ewentualnosci w sztucznym srodowisku.
3. Osigganie mistrzostwa na drodze ¢wiczenia umiejetnosci.
Przestrzenne Mikro 1. Nawigacja po ludotopii w oparciu o minimapy, mapy petnoekranowe (Lammes i Wil-

mott, 2016).

2. Rozpoznawanie znajomych struktur lokacji (np. labirynt, podziemia, wiezowiec,
tundra, katedraitp.).

3. Mapowanie kognitywne (Calleja, 2011) wielokrotnie przemierzanego terytorium.

Makro 1. Eksploracja allotopii i [udotopii.
2. Zatracanie sie w realiach ludotopii poprzez zaznajamianie jej terytorium i pogtebianie
$wiatoodczudia (Toft-Nielsen, 2013) jako ,sumy doswiadczer” wyniktej z zamieszkiwa-
nia swiata gry (Klastrup, 2017; Maj, 2019b).

(igg dalszy tabeli na nastepnej stronie
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(iag dalszy tabeliz poprzedniej strony

Rodzaj

. . Poziom Przyktady
aangazowania

Wspotdzielone  Mikro 1. Kohabitacja w postaci postrzegania wspétzamieszkujacych ludotopie postaci jako
dziatajacych aktoréw ludzkich (Calleja, 2011).
2. Kooperatywa w zakresie gry zespotowej, podziatu rél i ksztattowania ducha wspétpracy
(ShiiTambasco, 2015).
3. Prébowanie sie w sprawiedliwym konflikcie o sztucznie zbalansowanych szansach,
czyliw agonie (Caillois, 2001), pofaczone z ksztatceniem ducha pozytywnej kompety-
tywnosci (Waniin., 2013).

Makro 1. Socjalizacja w $wiecie gry, gtéwnie w grach wieloosobowych.
2. Integracja w Swiecie spotecznosci fanowskiej skupionej wokét gry (Mora-Cantallops
iin., 2021; Pearce, 2011).

Narracyjne Mikro 1. Tworzenie alterbiografii (Pfachta, 2023) postaci grywalnej, czesto tej samej w wielu
grach (Calleja, 2011).
2. Wcielanie sie w postaci (role-play) w grze wideo.
3. Sekwencjonowanie danych narracji Srodowiskowej (van Nuenen, 2022) w struktury
narracyjne wyzszego rzedu.
4. Wciaggajace oskryptowane (Calleja, 2011) formy fabularne gry wideo (questy, sidequ-
esty itp.).

Makro 1. Aktywne wtaczenie sie w tworzenie narragji w $wiecie gry (Ryan, 2001)
2. Tworzenie, modyfikowanie i aktualizowania danych o $wiecie narracji (Herman, 2008).
3. Rozbudowywanie wfasnej tozsamosci narracyjnej (Ktosiriski, 2018).

Afektywne Mikro 1. Przyjemno$¢ estetyczna z obcowania z tworem kultury audiowizualnej.
2. Mimikra afektywna (affective mimicry; Smith, 2014) i reakcje emocjonalne w relacjach
z postaciami niegrywalnymi, budujace do nich sympatie lub antypatie.

Makro 1. Wykorzystywanie gier do réwnowazenia poziomu pobudzenia (excitatory homeostasis)
w zaleznosci od indywidualnych potrzeb (Bryant i Davis, 2012).
2. Eskapizm pozytywny o funkdji oczyszczajacej (katharsis), uSmierzajacej (analgesic)
i uspokajajacej (tranquilizing; Heilman, 1975).

Ludyczne Mikro 1. Zaangazowanie w podejmowanie decyzji (dialogowych, taktycznych, strategicznych).
2. Zdobywanie nagrdd, mogace jednak prowadzi¢ do zmudnego grindu (Goggin, 2011),
czyli nieatrakcyjnej, pracozabawy” (Kiicklich, 2005) w zbieranie zasobow koniecznych

do przejscia w faze przyjemnosci z gry.

Makro 1. Akceptacja dla zorganizowanej struktury wyzwania (fudus) w ludotopii, wykraczajacej
poza zwykta niekontrolowana rozrywke (paidia; Caillois, 2001), czyli struktura wyzwa-
nia w ludotopii.

2. Intelligibilne requty gry nadajace znaczenie zaangazowaniu w rozgrywke.
3. Wyznaczanie indywidualnych subceldw rozgrywki (Jérvinen, 2009).

Adnotagja. Zrédto: opracowanie wlasne.
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3.4.3.3. Podsumowanie, wnioski i rekomendacje. Omoéwiony w tym rozdziale
przestrzenny model szesciu wymiaréw zaangazowania na dwoch poziomach
(mikro i makro) Gordona Calleji uzmystawia zfozono$¢ i skale zjawiska za-
nurzenia w sposéb wyroézniajacy gry wideo na tle mediéw nieergodycznych.
Okazuje sig¢, ze zanim zacznie si¢ w ogole bada¢ wplyw gier wideo na uzyt-
kownikéw (nie wspominajac juz o przesadzaniu z gory o jakosci tego wptywu),
konieczne musi by¢ wcze$niejsze zweryfikowanie tego, w jaki sposdb osoby
badane problematyzuja swoje doswiadczenia zaangazowania i zanurzenia —
i rowniez jak zjawiska te rozumieja sami badajacy. W badaniach warto zatem
przede wszystkim skoncentrowac¢ sie na nastepujacych pytaniach brzegowych:
1. O jakich gatunkach gier mowa?
2. Czy imersja dotyczy allotopii czy ludotopii?
3. Czy mowa o absorbcji czy eskapizmie?
4. Czy stany imersywne analizowane beda na poziomie mikro (mechanik
gry) czy makro (do$wiadczenia grania)?
5. Jaki typ imersji jest typowy dla doswiadczen osoby badanej (kinestetycz-
na, przestrzenna, wspoldzielona, narracyjna, afektywna czy ludyczna)?
6. Czy obserwowane stany sa specyficzne wyltacznie dla doswiadczen
growych osoby badanej, czy tez wspétwystepuja w innych sytuacjach
odbioru?

Dopiero po przeprowadzeniu tego rodzaju podstawowej weryfikacji powinno
by¢ mozliwe przystapienie do formulowania jakichkolwiek zaawansowanych
wnioskoéw dotyczacych pozytywnych i negatywnych aspektéow badanego
doswiadczenia, w tym zwlaszcza do stawiania diagnoz o zachowaniach ob-
sesyjno-kompulsywnych, depresji oraz uzaleznienia. Stanowiska groznawcéw
w tym zakresie, jak starano si¢ pokaza¢ w tym rozdziale, sg ztozone: z jedne;j
strony wspotdzielg sporo wnioskéw na temat poetyki odbioru imersywnego
z psychonarratologig, narratologia kognitywng i medioznawstwem, a z drugiej
- przekonywajaco wykazuja specyfike medium gier wideo, bez watpienia naj-
bardziej angazujacego przez multisensorycznos$¢ i multimodalnos¢ przekazu.
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4.1. Aktualny stan wiedzy i praktyki w Polsce i na Swiecie oraz potrzeba
zmian (Anna Wojtkowska, Tomasz Wojtkowski)

Problemy i potrzeby terapii e-uzaleznien dotyczg m.in. braku spoéjnej pod-
stawy teoretycznej wyjasniajacej rozwoj problemowego korzystania z e-medidw,
niejasnosci terminologicznych i pomiarowych, brakéw w kryteriach diagno-
stycznych oraz niedoboru badan wielkoskalowych, migdzykulturowych oraz
systemowych rozwigzan pomocowych.

W terapii dzieci i mlodziezy wykazujacej problematyczne korzystanie
z e-medidw, zaréwno w Polsce, jak i na §wiecie stosuje si¢ rézne modele psy-
choterapii, oparte na pracy indywidualnej, terapii grupowej oraz systemowej,
angazujacej cale rodziny. Potrzebne sg dalsze badania nad ich skuteczno$cig na
bardziej reprezentatywnych grupach, z naciskiem na efekty dtugoterminowe.
Istotna jest rowniez konieczno$¢ dostosowania terapii do wieku pacjentdw,
z odrebnymi podejsciami dla miodszych dzieci i starszych nastolatkow.
Rozwdj terapii powinien uwzglednia¢ holistyczne podejscie, koncentrujac sie
na glebszych przyczynach problemoéw, a takze uwzglednia¢ uwarunkowania
rodzinne, poniewaz zachowania problemowe dzieci czg¢sto wynikaja z mecha-
nizméw obecnych w calym systemie rodzinnym. Waznym elementem terapii
jest rowniez psychoedukacja catych rodzin w zakresie higieny cyfrowej i wzbu-
dzanie motywacji do jej wdrozenia poprzez zwiekszanie swiadomosci nowych
zagrozen cyfrowych i rozwijanie praktycznych umiejetnosci do bezpiecznego
funkcjonowania w cyfryzujacym si¢ spoleczenstwie.

W Polsce od 2021 roku trwa pilotazowe badanie 10 nowych programoéw
terapii krotko- i dlugoterminowej dla dzieci i mtodziezy problemowo korzysta-
jacych z nowych technologii cyfrowych oraz ich rodzin, uregulowane na mocy
Rozporzadzenia Ministra Zdrowia z dnia 23 listopada (Dz. U. 2021, poz. 2253).
Wstepne wyniki ewaluacji tych programoéw wskazuja, ze ich skutecznos¢ jest
réznicowana m.in. przez wspotwystepowanie innych zaburzen psychicznych,
takich jak np. spektrum autyzmu u dziecka (Rowicka i in., 2024).

W tym rozdziale zostang omdwione mniej oczywiste, nieopisane wczesniej
uwarunkowania skutecznej terapii e-uzaleznien, dokonamy przegladu stoso-
wanych metod terapeutycznych, analizujac ich efektywno$¢ i ograniczenia
w roznych grupach wiekowych. Przedstawimy wnioski dotyczace dalszego
rozwoju terapii e-uzaleznien oraz zgtebimy problem tzw. podwdjnej diagnozy,
czyli wspotwystepowania e-uzaleznien z innymi zaburzeniami psychicznymi,
ktére wptywaja na podejscie do terapii i jej skutecznos¢. Rozdziat zakonczy



4.2. Samokontrola w uzaleznieniach behawioralnych jako kluczowy czynnik powodzenia terapii 327

sie omdéwieniem technik terapii behawioralno-poznawczej stosowanych wobec
nastolatkéw problemowo uzywajacych e-medidéw. Uzupelniajaco, w rozdziale
5. znajdg si¢ materialy do pracy praktycznej, takie jak opis przykladowego
zastosowania Dialogu Motywujacego w pracy z mlodziezg zagrozong e-uza-
leznieniem, 10 technik terapeutycznych mozliwych do zastosowania w pracy
z uczniami na réznych etapach ryzyka e-uzaleznienia, karty pracy i bajki
psychoedukacyijne.

4.2, Samokontrola w uzaleznieniach behawioralnych jako kluczowy
czynnik powodzenia terapii (Mirostaw Chlebosz)

Samokontrola, zwana takze kontrola wolicjonalng lub silg woli, pelni
funkcje kierowania zachowaniem jednostki, aby utrzymac zgodnos¢ miedzy
podjetym dzialaniem a zamiarem. Oprdcz wzmacniania sily zamiaru, sila
woli hamuje inne konkurencyjne dzialania, az stang si¢ one mniej pozadane
od zamierzonej czynnosci. Innymi stowy, sifa woli jest intencjonalnym, celo-
wym i §wiadomym dziataniem, ktére jednoczesnie powstrzymuje od innych
alternatywnych czynnosci (Marszal-Wisniewska, 1999). Zatem sife woli mozna
zdefiniowac jako zdolno$¢ do $wiadomego, celowego dziatania, ktore hamuje
inne impulsy i podtrzymuje zamierzone dzialania (Hoyle i Davisson, 2016;
Marszat-Wisniewska, 1999; Szewczuk, 1979).

Problematyka sily woli, zaréwno w refleksji filozoficznej, jak i psycholo-
gicznej, nie zostala jednoznacznie rozstrzygnieta w zakresie jej funkcji i isto-
ty (Chlebosz, 2008). W psychologii brak konsensusu dotyczy! roli sity woli
w regulacji zachowania czlowieka. Wedlug Wundta i Jamesa, sila woli byla
elementem proceséw posredniczacych w podejmowaniu decyzji, szczegdlnie
w wyborze i formulowaniu celéw. Natomiast dla Asha i Hebba, sita woli byla
odpowiedzialna za realizacje i podtrzymanie podjetego dziatania po podjeciu
decyzji (Marszal-Wisniewska, 1999).

Brak konsensusu co do istoty sity woli wynikal z niejasnosci, czy jest ona
autonomicznym, czy pochodnym fenomenem psychicznym. W wyniku tego
problematyka sily woli zostala zmarginalizowana, a samo pojecie uznano za
nienaukowe, zastepujac je na wiele lat terminem motywacji, na przykiad w kla-
sycznej teorii konfliktu motywacyjnego Kurta Lewina (Lukaszewski, 2006).

Wspdlczesny nurt badan nad sila woli, zainicjowany m.in. przez zespo6t
Roya F. Baumeistera, wprowadzil teori¢ wysitkowego modelu samokontroli
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(Baumeister, 2002; Baumeister i in., 2007). W tej koncepcji sita woli stanowi
synteze rozumienia samokontroli jako ztozonego procesu wolicjonalnego oraz
cechy osobowosci (Tangney i in., 2004). Wysitkowy model samokontroli nawig-
zuje do psychoanalizy Freuda, podkreslajac znaczenie wysitku ego, zwlaszcza
jego wyczerpania. Wyczerpanie ego jest utozsamiane z wyczerpaniem woli, co
prowadzi do spadku zasobéw samokontroli i jej nieefektywnosci. Dtugotrwala
nieefektywno$¢ sity woli moze prowadzi¢ do braku kontroli nad funkcjami
poznawczymi, dzialaniami i uczuciami, co jest obserwowane u 0séb z niska
samokontrolg (DeWall i in., 2007).

We wspoélczesnym nurcie badan nad sila woli punktem odniesienia jest
réwniez teoria poznawczo-afektywna dwodch systemow Waltera Mischela
(Mischel i Shoda, 1995). Te dwa systemy samokontroli, §ciSle powigzane
z funkcjonowaniem mozgu, reguluja zachowanie: pierwszy okreslany jako
»goracy’, a drugi jako ,,chfodny”. Uklad limbiczny odpowiada za impulsywna,
szybka reakcje na bodziec, czyli reakeje ,,goracg”, natomiast kora przedczotowa
jest odpowiedzialna za spowalnianie reakgji i odraczanie gratyfikacji na rzecz
osiggniecia wyznaczonego celu, co jest reakcja ,,chtodng” (McClure i in., 2004;
Metcalfe i Mischel, 1999).

W latach 60. XX wieku zesp6l Mischela przeprowadzil wiele badan, sto-
sujac klasyczng procedure odraczania gratyfikacji (Mischel i Ebbesen, 1970;
Mischel i in., 1972). Badania te polegaly na proponowaniu 4-letnim dzieciom
przysmaku, zaznaczajac, ze moga go spozy¢ natychmiast lub poczekaé, by
otrzymac kolejny. Procedura ta pozwolila na wylonienie réznic miedzyjednost-
kowych. W kolejnych badaniach okazalo sie, ze dzieci wykazujace umiejetnosé
czekania na nagrode w pdzniejszych latach zycia uzyskiwaty wyzsze wyniki
w szkole, byly mniej narazone na uzaleznienia i niektére choroby psychiczne,
wykazywaly nizszg podatno$¢ na stres i prezentowaly wyzsze kompetencje
spoteczne (Ayduk i in., 2000; Mischel i in., 1988).

4.2.1. Pragmatyczne ujecie samokontroli

W kursie The science of willpower Kelly McGonigal przedstawia naukowe
odkrycia dotyczace fenomenu sity woli oraz strategie rozwijania zdolnosci
samokontroli, probujac odpowiedzie¢ na pytanie, dlaczego i jak ja tracimy
(McGonigal, 2015). Wyniki badan oméwionych przez McGonigal sg zwia-
zane z efektem Dunninga-Krugera, czyli bledem poznawczym polegajacym
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na tym, ze osoby niewykwalifikowane majg tendencje do zawyzania swoich
umiejetnosci, podczas gdy osoby wysoce uzdolnione - do ich niedoceniania
(Kruger i Dunning, 1999). Jednostki przeceniajace swoje umiej¢tnosci samo-
kontroli sa bardziej narazone na uleganie pokusom, co moze prowadzi¢ do
niezrealizowania wyznaczonych celéw. Osoby te moga nie by¢ w stanie dtugo
opiera¢ si¢ wlasnym nawykowym czynnosciom, co jest zwigzane z deficytami
w antycypacji (McGonigal, 2015).

Osoby identyfikujace u siebie ponadprzecietng sile woli, wystawiajac si¢
na niebezpieczne impulsy i pokusy, moga nie przewidzie¢, kiedy i dlaczego
im ulegng, co prowadzi do porzucenia zamierzonych celéw. Wnioskiem
jest, ze znajomos¢ siebie stanowi fundament sily woli — bez samo$wiado-
mosci, autorefleksji i rozumienia przyczyn wlasnych dziatan samokontrola
bytaby bezuzyteczna. Aby zwigkszy¢ samokontrole w przypadku czynnosci
nalogowych, nalezy zwigkszy¢ samoswiadomos¢ napiecia towarzyszacego
uzaleznieniu, analizowa¢ emocje, zrozumie¢ przyczyny i przewidywac kon-
sekwencje niepozadanego regulowania uczu¢. McGonigal (2015) wskazuje na
trzy wspolwystepujace sity woli: ,,sile chee”, ,,site nie chce” oraz ,,site pragne”.
Pierwsza, ,sifa chce”, to zdolnos¢ do robienia tego, co nalezy zrobi¢, mimo
ze jaka$ cze$¢ nas tego unika. Druga, ,sita nie chcg”, inspiruje do zerwania
z nalogiem czy pokusa, ktdra staje si¢ ucigzliwa. Trzecia, ,sita pragne”, jest
niezbedna dla skutecznej samokontroli i dotyczy odnajdywania motywacji do
realizacji dlugoterminowych celow.

4.2.2. Neurobiologia sity woli

Nie udalo si¢ jeszcze precyzyjnie ustali¢, jakie dokladnie funkcje maja
konkretne obszary kory przedczolowej, dlatego moéwi si¢ o prawdopodob-
nych obszarach mézgu odpowiedzialnych za dane procesy samoregulacyjne
(Goldstein i Volkow, 2011). Wiadomo jednak, Ze obszar czotowo-prazkowiowy
prawdopodobnie odpowiada za sprawowanie proceséw wolicjonalnych i kon-
trolnych, kluczowych w osigganiu celéw (Casey i in., 2011). Lewa strona kory
przedczolowej odpowiada za odraczanie gratyfikacji (Drobetz i in., 2014; Figner
iin., 2010), a prawa za hamowanie reakcji emocjonalnych i zwigzanych z nimi
dzialan (Casey i in., 2011; Garavan i in., 1999). Osoby o niskiej samokontroli
wykazuja obnizong aktywno$¢ mdzgu w réznych obszarach kory przedczo-
towej oraz wyzsza aktywno$¢ w brzusznym prazkowiu, odpowiedzialnym za
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pozadanie i przyjemnos¢, co odgrywa znaczacg role w procesie uzaleznienia
(Casey i in., 2011; Goldstein i Volkow, 2011).

Kora przedczolowa rozwija si¢ najpozniej i osiaga dojrzalos¢ w dorostym
zyciu, co oznacza, ze zaréwno dzieci, jak i nastolatki majg obnizong zdolnos¢
samokontroli. Potrafig jednak skutecznie kontrolowac swoje pragnienia, a po-
nad polowa dzieci w wieku dwunastu lat potrafi odracza¢ gratyfikacje (Mi-
schel, 2019; Silvers i in., 2014). Kora przedczotowa stanowi centrum kontroli
impulsoéw, ale samokontrola jest rdwniez silnie zwigzana z wspoldziataniem
autonomicznego ukladu nerwowego, w szczegolnosci z ukladem wspétczulnym
i przywspodtczulnym. Mobilizacja autonomicznego ukladu nerwowego jest
odpowiedzig na silne wewnetrzne i zewnetrzne pokusy, ktére destabilizujg
homeostaze organizmu. Fizjologiczna reakcja ,walki lub ucieczki” wptywa
na wytwarzanie neuroprzekaznikow, takich jak dopamina, oraz hormonéw:
adrenaliny, noradrenaliny, kortyzolu, endorfin i oksytocyny.

Uwolniony przez nadnercza kortyzol hamuje aktywno$¢ kory przedczolo-
wej, a dlugotrwale jego utrzymywanie si¢ moze zmniejszy¢ liczbe receptoréw
i uszkodzi¢ kore przedczolowy, destabilizujac samokontrole. W tym samym
czasie watroba wydziela do krwiobiegu znaczng ilo$¢ energii w postaci cu-
kréw i tluszczy, uklad oddechowy przyspiesza prace ptuc, aby sprostac zapo-
trzebowaniu na tlen, a serce intensyfikuje prace ukladu krwiono$nego, aby
dostarczy¢ miesniom site do reakcji ,walki lub ucieczki” (McGonigal, 2023).
Takie pobudzenie ciata do dzialania przez ukiad wspoéltczulny, w polaczeniu
z dziataniem ukladu przywspoélczulnego, odpowiedzialnego za odpoczynek
i regeneracje, sklada si¢ na kluczowa dla samokontroli zmienno$¢ rytmu za-
tokowego (heart rate variability, HRV; Nes i Segerstrom, 2007).

Zmienno$¢ rytmu zatokowego (HRV) jest wspotczesnym wskaznikiem mo-
bilizacji autonomicznego uktadu nerwowego, uznawanym za jeden z najlepszych
obiektywnych miernikéw samokontroli, a takze sprawnosci fizycznej i gotowosci
organizmu do wysitku. HRV oznacza zmienno$¢ w czasie miedzy uderzeniami
serca. Na przyklad jesli tetno wynosi 60 uderzen na minute, serce nie bije row-
nomiernie co sekunde; czestotliwo$¢ miedzy poszczegdlnymi uderzeniami jest
rézna. HRV okreslana jest przez czas miedzy uderzeniami serca, znany jako inter-
wal, ktéry mierzony jest w milisekundach za pomocg elektrokardiogramu (EKG).

Autonomiczny uklad nerwowy kontroluje mimowolne aspekty fizjolo-
gii organizmu, z ukladem przywspétczulnym odpowiadajacym za funkcje
dezaktywujace, takie jak spowolnienie tetna i pracy ukladu oddechowego,
zwezanie zrenic, regulacja trawienia i wzrost wloséw. Uklad przywspétczulny,
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zwany ukladem ,,odpoczynku i trawienia”, kontroluje zdolnos$¢ organizmu do
relaksu i odpoczynku. Z kolei uktad wspdtczulny, nazywany ukladem ,walki
lub ucieczki”, odzwierciedla reakcj¢ organizmu na stres poprzez zwigkszenie
tetna i ci$nienia krwi, rozszerzanie Zrenic i oskrzeli oraz hamowanie trawienia.

HRV wynika z sygnaléw wysytanych przez te dwa konkurujace ze soba
uklady. Jesli autonomiczny uklad nerwowy jest zréwnowazony, uklad przy-
wspolczulny kaze sercu bi¢ wolniej, a uktad wspdltczulny szybciej. Powoduje
to wahania tetna, czyli duzg zmienno$¢ rytmu zatokowego, co oznacza, ze
organizm jest zdolny do elastycznego reagowania i optymalnego przystosowania
si¢ do panujacych warunkéw. Duza zmienno$¢ rytmu pozwala na sprawowanie
samokontroli nawet w sytuacjach wysokiego stresu lub napiecia zwigzanego
z dazeniem do szybkiego osiagnigcia przyjemnosci. Z drugiej strony, niska
zmienno$¢ rytmu zatokowego oznacza, zZe organizm odbiera silniejsze sygnaty
od dominujacego w danym momencie ukiadu, co obniza jego zdolnos$¢ do
optymalizacji adaptacyjnej oraz zdolno$¢ do sprawowania samokontroli.

Segerstrom ze wspotpracownikami jako jedna z pierwszych zwrdcita uwage
na wplyw i funkcje zmiennosci rytmu zatokowego (HRV) przy samokontro-
li, szczegdlnie w kontekscie zdolnosci samoregulacji w immunologicznym
dziataniu organizmu, w tym w moézgu. W badaniach z 2015 roku badacze
wykazali, ze HRV moze by¢ efektywnym wskaznikiem sity woli, pozwa-
lajacym przewidzie¢, ktora jednostka oprze si¢ pokusie, a ktdra jej ulegnie
(McGonigal, 2015). W innym badaniu grupa studentéw miata powstrzymac
sie przed zjedzeniem czekoladowych slodyczy, podczas gdy mogli spozywaé
dowolng ilo§¢ marchewek. U studentéw, ktérym udalo si¢ powstrzymac przed
zjedzeniem stodyczy, zaobserwowano wzrost HRV. Natomiast w grupie, ktérej
umozliwiono jedzenie czekoladowych ciasteczek, nie zaobserwowano zadnej
zmiany (Nes i Segerstrom, 2007).

Badacze identyfikowali takze tzw. reakcje obronng zatrzymania i plano-
wania, r6zng od reakcji walki i ucieczki. Ta pierwsza dotyczy wewnetrznego
konfliktu, natomiast druga zewnetrznego zagrozenia (Evans i in., 2012). We-
wnetrzny konflikt odnosi si¢ do stanu umystu, w ktérym jestesmy przekonani
o zasadno$ci podjecia pewnego dziatania, ale dochodzi do jego zaniechania,
lub podejmujemy dziatania, co do ktorych stusznosci nie jestesmy przekonani.
Uzyskanie wgladu w ten wewnetrzny konflikt pozwala na spowolnienie i lepsza
kontrole nad impulsami, co wzmacnia samokontrole.

Reakcja walki lub ucieczki jest instynktowng reakcja organizmu, natomiast
reakcja obronna zatrzymania i planowania jest zwigzana z korg przedczo-
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fows, co pozwala na lepsze panowanie nad stresem i wzmacnianie sity woli
(McGonigal, 2015). Badania Oatena i Chenga (2006) wykazaly, ze ¢wiczenia
fizyczne, a zwlaszcza ruch, najlepiej wptywaja na wzmacnianie sity woli.
Trening sportowy podnosi poziom HRV (Hansen i in., 2004). Obok ruchu,
istotny wplyw na sile woli ma sen. Brak snu obniza samokontrole, poniewaz
zmniejsza absorpcje glukozy przez komorki, co jest niezbedne do pracy mo-
zgu i calego organizmu (Durmer i Dinges, 2005). Chroniczne niewyspanie
powoduje stan poréwnywalny do upojenia alkoholowego, destabilizujac sa-
mokontrole (Elmenhorst i in., 2009). W procesie psychoterapii uzaleznien sen
jest kluczowym elementem poprawy samokontroli i obnizenia ryzyka nawrotu
choroby (Britton i in., 2010).

Systematyczna medytacja i relaksacja sprzyjaja poprawie samopoczucia
oraz wzmacniaja sile woli. Relaksacja po wysitku lub stresie, aktywizujac
przywspolczulny uktad nerwowy i wyciszajac wspolczulny uklad nerwowy,
zwigksza HRV. Medytacja i relaksacja obnizajg poziom hormonéw stresu,
wzmacniajg uklad odpornosciowy, zwiekszaja odporno$¢ na bol oraz umiejet-
nos$¢ koncentracji i skupienia (McGonigal, 2015). Badania kardiologa Bensona
(2000) potwierdzaja, ze medytacja i relaksacja stymuluja site woli, powodujac
fizjologiczne odprezenie charakteryzujace sie obnizonym tetnem, spowolnio-
nym oddechem, rozluznieniem mieéni i spadkiem ci$nienia krwi. Zmeczenie
organizmu i ograniczone zasoby sily woli obnizaja samokontrole, jak wyjasnia
Baumeister (2002), ujmujac samokontrole jako proces energetyczny.

4.2.3. Samokontrola jako proces energetyczny

Weczesne badania Baumeistera i in. (1994) nad silg woli i jej ograniczeniami
wskazywatly, ze poziom samokontroli jest najwyzszy na poczatku dnia i spada
z biegiem czasu. Oznacza to, ze poziom samokontroli spada wraz z uptywem
czasu, a takze wraz z postgpem dnia stabnie uwaga i sila fizyczna (Vohs i in.,
2008). Badania Baumeistera oraz innych naukowcéw potwierdzily zalozenie,
ze zasoby sily woli sg ograniczone (Inzlicht i Gutsell, 2007). Przy kazdym
opieraniu si¢ pragnieniom, impulsom czy nawykom, nasze zasoby sity woli
malejg. Mézg, mimo Ze jest organem, a nie mig$niem, zuzywa duzg ilo$¢ energii
podczas proceséw samokontroli, takich jak redukcja czynnikéw rozpraszaja-
cych i kontrola emocji. Samokontrola jest zatem uwarunkowana biologicznie,
zalezna od poziomu glukozy we krwi, ktéra pelni funkcje energetycznego
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zasobu dla proceséw zachodzacych w mdzgu (Gailliot i Baumeister, 2007;
Gailliot i in., 2007). Niedobdr glukozy wplywa na obnizenie jakosci zadan
wymagajacych samokontroli, podczas gdy podwyzszenie poziomu cukru we
krwi poprawia kontrole impulséw i wytrwato§¢ w powstrzymywaniu sie od
natychmiastowej gratyfikacji.

Podobne wnioski wysuneli Wang i Dvorak (2010), autorzy energooszczed-
nego modelu samokontroli. Ich badania w warunkach laboratoryjnych polegaty
na dokonaniu pomiaréw poziomu glukozy we krwi badanych, ktérzy mieli
wybiera¢ migdzy dwiema nagrodami: wigkszg odroczong w czasie i mniejsza,
ktéra mozna bylo otrzymac wcze$niej. Badani, ktérym podano stodki napoj,
czgsciej decydowali sie na wigkszg nagrode pdzniej, natomiast ci, ktorzy wy-
pili napdj dietetyczny, czesciej wybierali mniejszg, natychmiastowa nagrode.
Wyniki te sugeruja, ze dostepnos¢ glukozy we krwi moze wptywaé na zdol-
nos$¢ do odraczania gratyfikacji. Predykaty wyczerpania sity woli wymagaja
jednak zaréwno wyjasnienia fizjologicznego, jak i psychologicznego. Badania
z udziatem studentéw z uniwersytetéw w Hongkongu i Chicago wykazaty, ze
70% badanych, ktérzy najpierw opierali si¢ pokusie, a potem jej ulegli, poddato
sie tzw. efektowi racjonalizacji, ssmousprawiedliwiajac poblazliwy wybor, gdy
zauwazyli wystarczajacy postep w kierunku osiggniecia celu (Mukhopadhyay
iin., 2008). Uswiadomienie sobie przyczyn ulegania pokusie sprawilo, ze prawie
70% badanych oparlo si¢ pokusie przy kolejnej okazji.

Mozg czesto mylnie ocenia obietnice nagrody, co prowadzi do uzaleznie-
nia od przyjemnosci i ostabienia sily woli (McGonigal, 2015). Badania Oldsa
i Milnera (1954) na szczurach odkryly zjawisko samostymulacji mézgu, gdzie
os$rodek przyjemnosci wydziela dopamineg, gdy istnieje mozliwo$¢ otrzymania
nagrody. Dopamina wprowadza organizm w stan podniecenia i pozadania, ale
moze prowadzi¢ do zalamania sity woli, gdy zachcianka zdominowuje dazenie
do dtugoterminowego dobrostanu. Wnioski z tych badan podkreslaja, ze aby
skutecznie zarzadza¢ sila woli i samokontrolg, konieczne jest zrozumienie za-
réwno fizjologicznych, jak i psychologicznych mechanizmoéw, ktére wptywaja
na nasze decyzje i zdolno$¢ do odraczania gratyfikacji.

Podsumowujac analiz¢ funkcji sity woli i samokontroli w kontekscie
uzaleznien behawioralnych, warto zwrdci¢ uwage, ze juz od lat 70. XX wieku
podejmowano proby wyjasnienia mechanizméw powstawania uzaleznienia
w strukturach mézgowych, w tym szczegdlnie w funkcjonowaniu tzw. neu-
robiologicznego ukfadu nagrody. Jest on zwigzany z aktywowaniem szlakow
neuroprzekaznikowych, takich jak drogi dopaminergiczne, serotoninergiczne,
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noradrenergiczne i ergiczne. Carlton K. Erickson definiuje uzaleznienie jako
»pierwotng, chroniczng, neurobiologiczna chorobe zwigzang z czynnikami
genetycznymi, psychospolecznymi i srodowiskowymi” (Erickson, 2020, s. 27).
Podstawowg rol¢ w rozwoju i podtrzymaniu uzaleznienia odgrywa allostaza,
zwigzana z neuroadaptacja, wzmocnieniem pozytywnym i podatnoscia ge-
netyczng (Modrzynski, 2020).

Wspdlczesnie uzaleznienie behawioralne definiuje si¢ jako chorobe wy-
nikajacg ze ztozonych proceséw i struktur moézgu. Sile woli wyjasnia sie
neurobiologicznie, co sugeruje, ze te dwa aspekty sa wzajemnie powiazane
i nachodzg na siebie. Silna wola moze odgrywac kluczows role w leczeniu
i wychodzeniu z nalogu. Dlatego warto uwzgledni¢ w psychoterapii uzaleznien
behawioralnych wszystkie warunki potencjalnie wzmacniajace site woli. By¢
moze samokontrola jest jednym z gléwnych czynnikéw warunkujacych sukces
w radzeniu sobie z utrwalonymi nawykami i uzaleznieniami behawioralnymi.
W przypadku uzaleznienia od substancji psychoaktywnych czesto podwaza
sie role silnej woli na rzecz postawy bezsilnosci, ale nie bezradnosci.

4.2.4. Podsumowanie

Z powyzszych rozwazan wylania si¢ problem badawczy, ktéry mozna
sformulowaé w pytaniu ogélnym: Czy u oséb uzaleznionych behawioralnie
wraz ze wzrostem sity woli maleje nasilenie czynnos$ci nawykowych? Litera-
tura przedmiotu oraz postawione pytanie badawcze prowadza do hipotezy,
ze wérod osob uzaleznionych behawioralnie wzrost sily woli jest zwigzany
z obnizeniem nasilenia czynno$ci nawykowych. Przedstawione przestanki,
poparte przegladem badan nad samokontrola, maja zastosowanie w codzienne;j
pracy terapeutycznej z pacjentem uzaleznionym behawioralnie. Kluczowe jest
rozbudzanie §wiadomosci przyczyn wlasnych zachowan, nawykoéw i skfonnosci
wsrod pacjentéw, co jest fundamentem budowania sity woli. W procesie tera-
peutycznym nalezy uwzglednia¢, Ze procesy samokontroli s3 uwarunkowane
neurobiologicznie i silnie powigzane z dzialaniem autonomicznego uktadu
nerwowego, w tym ukladu przywspolczulnego i wspdtczulnego.

Podejmowanie przez pacjentéw ruchu, wysitku fizycznego oraz dbanie
o odpowiedni sen i odpoczynek zwigksza zmiennos$¢ rytmu zatokowego, co
réwnowazy dzialanie ukladu nerwowego i wzmacnia samokontrole. Naby-
wanie umiejetnosci panowania nad emocjami i stosowanie reakcji obronne;
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zatrzymania i planowania w sytuacjach silnego napiecia czy stresu réwniez
przyczynia sie do rozwoju sily woli. Systematyczna medytacja i relaksacja
poprawiaja samopoczucie oraz wzmacniaja sife woli.

Czynnosci podejmowane w celu regeneracji fizycznej i psychicznej, w tym
radzenie sobie ze stresem, korzystnie wptywaja na zwigkszenie sity woli.
W budowaniu sity woli kluczowe jest podejmowanie systematycznych, ma-
tych krokéw i zmian, ktére prowadza do zamierzonych efektéw, zamiast
planowania nagtych, znaczacych zmian. Aby uzyska¢ efekt terapeutyczny
w leczeniu uzaleznienia behawioralnego, nalezy zadbac o optymalne warunki
i indywidualizowa¢ tempo podejmowania drobnych dzialan wzmacniajacych
site woli, co w efekcie doprowadzi do osiggniecia zamierzonego celu — wyjscia
z uzaleznienia.

Terapeuta powinien by¢ uwazny w procesie leczenia i uwrazliwia¢ pacjenta
na sytuacje, w ktdrych fatwo moze wpas¢ w pulapke mylnej oceny obietnicy
nagrody i uznania pozadania prowadzacego do uzaleznienia za prawdziwa
nagrode.

4.3. Zwiazki naduzywania nowych technologii z innymi problemami
psychicznymi (Anna Wojtkowska, Tomasz Wojtkowski, Adam topuszko)

Przez lata badan zgromadzono solidne dowody naukowe na wspotwystepo-
wanie problematycznych wzorcéw uzywania e-mediéw z wieloma chorobami,
zaburzeniami oraz problemami zdrowia psychofizycznego wsrdd dorostych,
nastolatkéw i dzieci. W niektdrych przypadkach, jak depresja czy zaburzenia
snu, potwierdzono przyczynowo-skutkowe zaleznosci, jednak wiele z nich
wymaga dalszych, poglebionych badan, zwlaszcza podtuznych i eksperymen-
talnych (Restrepo iin., 2020). Dzieci i adolescenci stanowig szczegélnie trudna
grupe badang w zakresie zdrowia psychicznego, m.in. ze wzgledu na trwajacy
rozw¢j ich zdolnosci do wgladu we wlasne zachowania, stany emocjonalne,
racjonalnej samokrytyki oraz komunikowania swoich odczu¢. W diagnozie
niepelnoletnich kluczowsa role odgrywaja rodzice lub opiekunowie, ktorzy
dostarczajg istotnych informacji o trudnosciach dziecka. Ich obserwacje nie
powinny jednak zastgpowaé samooceny dziecka, a raczej ja uzupelnia¢ (Je-
smin i in., 2016; King, 1997). Mozliwo$¢ poréwnania spostrzezen mlodego
pacjenta z opinig jego opiekuna jest cenna zaréwno w diagnozie klinicznej,
jak i badaniach ilosciowych i jako$ciowych.
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Wspolczesne badania sugeruja jednak, ze perspektywy dzieci i ich rodzicow
moga znacznie sie r6zni¢ w kontekscie ryzyka rozwoju e-uzaleznien. W ame-
rykanskim badaniu przeprowadzonym na ponad 500 parach rodzic-dziecko
(w wieku 7-15 lat) zaobserwowano, ze w samoocenie dzieci problemowe uzy-
wanie Internetu (PIU) istotnie korelowalo jedynie z cechami depresji i ADHD.
Natomiast w ocenach rodzicéw, opartych na obserwacji zachowan dziecka,
dodatkowo ujawniono zwiazki PIU z zaburzeniami ze spektrum autyzmu oraz
lekiem (Restrepo i in., 2020). Podobne rozbieznosci pojawily si¢ w polskim
badaniu na grupie ponad 600 par rodzic-dziecko (w wieku 7-14 lat). W ocenie
rodzicow gléwnymi czynnikami ryzyka e-uzaleznienia byly nasilenie cech
depresji i trudnosci w emocjonalnej samoregulacji, podczas gdy w samooce-
nie dzieci kluczowg role odgrywaly nasilenie zlosci, niskie poczucie wlasnej
skutecznosci oraz problemy ze snem. Mimo tych réznic zaréwno dzieci, jak
i rodzice zgodnie przypisywali istotne znaczenie jakosci relacji miedzy nimi
w ksztaltowaniu ryzyka e-uzaleznienia (Wojtkowska i in., 2023).

Kondycja psychiczna mlodych uzytkownikéw cybermediéw moze by¢
rozpatrywana zaréwno jako przyczyna, jak i skutek problematycznego ko-
rzystania z nowych technologii. W dalszej czesci oméwione zostang wyniki
badan wskazujace na rézne problemy psychiczne jako czynniki zwigkszajace
ryzyko e-uzaleznienia, a takze jego potencjalne skutki zdrowotne. Czgs¢ z tych
kwestii byla juz poruszona w rozdziale 1.4., omawiajacym biopsychospoteczne
czynniki ryzyka i ochronne.

Najwiecej dowodow naukowych wskazuje na wspolwystepowanie proble-
mowego uzywania e-mediéw z zaburzeniami nastroju, ktérym czesto towa-
rzysza problemy lekowe, psychosomatyczne oraz zaburzenia snu. Zaleznos¢ te
zauwazono juz na wczesnych etapach badan nad uzaleznieniem od Internetu
(Young i Rogers, 1998), gdzie problematyczne korzystanie z Internetu wyraznie
wigzalo si¢ z zaburzeniami depresyjnymi. Obecnie wiadomo, ze depresja jest
jednym z gltéwnych czynnikéw prognostycznych problematycznego korzysta-
nia z gier wideo, Internetu i smartfonéw (Boumosleh i Jaalouk, 2017; Loton
iin., 2016; Tan i in., 2016). W badaniach przeprowadzonych wséréd polskich
nastolatkéw (12-17 lat) nasilenie objawow depresji okazato sie gtéwnym pre-
dyktorem ryzyka uzaleznienia od Internetu, przewyzszajgc swoim znaczeniem
czynniki osobowosciowe oraz ukierunkowanie na cele zyciowe. Podobnie bylo
w grupie mlodych dorostych, u ktérych, mimo wzrostu znaczenia nastawie-
nia na cele, depresja miala analogiczny wplyw na ryzyko e-uzaleznienia, jak
u nastolatkow (Przepiorka i in., 2019).
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Zwiazek pomiedzy problematycznym naduzywaniem e-mediéw a depresja
jest dwukierunkowy — oba te problemy moga wystepowac zaréwno jako przy-
czyny, jak i skutki. Depresja moze zwigksza¢ ryzyko rozwoju e-uzaleznienia,
szczegolnie gdy technologie cyfrowe sg wykorzystywane jako forma ucieczki
od dyskomfortu w realnym zyciu. Mozliwy jest réwniez odwrotny scenariusz,
gdzie problematyczne korzystanie z e-mediéw prowadzi do wtérnego rozwoju
objawdéw depresji, bedacych konsekwencja e-uzaleznienia (Yang i in., 2022).
Na zwigzek ten wskazuje réwniez obserwowana skutecznos¢ lekéw przeciw-
depresyjnych w leczeniu dzieci i adolescentéw z zaburzeniami zwigzanymi
z graniem w gry komputerowe (Lampropoulou i in., 2022; Song i in., 2016).

Sposrdéd zaburzen nastroju réwniez choroba afektywna dwubiegunowa
(ChAD) zostata powigzana z tendencja do problemowego uzywania Internetu.
Wolfling i wspolpracownicy (2015) zauwazyli, ze ChAD czgsciej wspotwyste-
puje u pacjentéw spelniajacych klasyczne kryteria uzaleznienia od Internetu
niz u osob, ktére naduzywaja Internetu, ale nie wykazuja psychologicznych
objawow uzaleznienia. W grupie os6b uzaleznionych 30,9% spelniato kryteria
diagnostyczne ChAD, podczas gdy w grupie naduzywajacych Internetu odsetek
ten wynosit 5,6%. Wyniki te sugeruja, Ze osoby cierpiace na ChAD moga nie
tylko czesciej naduzywac e-medidw, ale i szybciej rozwija¢ mechanizmy typowe
dla zaburzenia. Carmasi i in. (2021) zauwazyli, Ze pacjenci z ChAD, ktdrzy
doswiadczyli silnych stresujacych zdarzen zyciowych oraz wykazuja objawy
stresu posttraumatycznego, byli bardziej narazeni na wyksztalcenie problema-
tycznych wzorcow uzywania e-mediéw. Ponadto, badania nad neuronalnym
podiozem ChAD i uzaleznienia od e-mediéw wykazaty podobienstwa w ich
etiopatogenezie. W obu przypadkach zaobserwowano dysfunkcje w szlakach
dopaminergicznych ukladu nagrody oraz hiperdopaminergiczng odpowiedz
osrodkowego uktadu nerwowego, co skutkuje nadmiernym odczuwaniem
nagrody w stanach podwyzszonego nastroju — zaréwno w aktywnosci online,
jak i w epizodach maniakalnych. Badania neuroobrazowe ujawniajg podobne
zmiany w korze przedczolowej i przednim zakrecie obreczy, a takze zaburzenia
wychwytu zwrotnego serotoniny typowe dla stanéw depresyjnych. Pacjenci
z ChAD, jak i z uzaleznieniem od e-mediéw, czesto dobrze reaguja na stabili-
zatory nastroju, ktére okazujg si¢ bardziej skuteczne niz leki przeciwdepresyjne
(Caldiroli i in., 2018).

Mimo ze ChAD jest znacznie rzadziej diagnozowana u dzieci niz u do-
rostych, Park i wspoélpracownicy (2013) odnotowali slaba, lecz statystycznie
istotng korelacje miedzy cechami uzaleznienia od Internetu a prawdopodobna
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diagnoza ChAD juz w grupie nastolatkéw w wieku 12-16 lat. Metaanaliza badan
klinicznych wykazala, ze problematyczne korzystanie z sieci moze stanowi¢
czynnik ryzyka rozwoju ChAD (Pan i Wang, 2021), a najnowsze badania po-
dluzne ujawnily, ze pierwotne wystepowanie ChAD znaczaco zwigksza ryzyko
wtoérnych zaburzen zwigzanych z graniem w gry komputerowe wséréd studen-
tow (Borges i in., w druku). Obserwacje kliniczne wskazujg, Ze naduzywanie
Internetu moze by¢ forma radzenia sobie z nadmiernym pobudzeniem wsréd
pacjentéw w epizodzie maniakalnym. Ahmed i Santos (2019) opisali przypadek
kobiety w $rednim wieku, ktéra podczas takiego epizodu zaczela intensywnie
korzystac z Internetu, co okreslono mianem ,,cybermanii”. Pacjentka zaktadata
liczne konta na portalach spotecznosciowych, publikujac falszywe informacje
o swoim wyksztalceniu, dos§wiadczeniu zawodowym i kompetencjach, tworzac
nowg tozsamos$¢ zawodowa i promujac swoj zyciorys. Po ustaniu epizodu
maniakalnego objawy naduzywania Internetu utrzymywaly sie, co sugeruje,
ze s3 one odrebnym zjawiskiem, mimo neurologicznych podobienstw.

Wiele dowodéw naukowych wskazuje takze na wspotwystepowanie cech
uzaleznienia od Internetu z zaburzeniami lekowymi, cz¢sto badanymi row-
noczes$nie z zaburzeniami nastroju. Najnowsza metaanaliza badan przeprowa-
dzona przez Caiiin. (2023) wykazala, Ze zaréwno zaburzenia depresyjne, jak
i lekowe sg wyraznie powigzane z ryzykiem uzaleznienia od Internetu (PIU).
Jednakze wplyw leku okazal sie bardziej niezalezny od innych czynnikow
niz depresja, ktorej sita wspoétoddziatywania z PIU réznila si¢ w zaleznosci
od wieku uzytkownikoéw, regionu $wiata i roku badania. Stabilno$¢ zwigzku
miedzy PIU a lekiem byla podobna we wszystkich badanych populacjach,
a jedynym moderatorem okazalo si¢ narzedzie badawcze — najsilniejsze za-
leznosci odnotowano przy uzyciu Testu uzaleznienia od Internetu Kimberly
Young (1998).

Sposrod roznych form zaburzen lekowych, szczegolne znaczenie w kontekscie
niekonstruktywnego uzywania Internetu przypisuje sie lekowi spolecznemu.
Caplan (2010) w swojej koncepcji uogélnionych probleméw z uzywaniem In-
ternetu wskazal, ze preferowanie kontaktéw online ponad interakcje twarzg
w twarz, czesto motywowane lekiem przed spoleczng ocena, trudnosciami
komunikacyjnymi oraz brakiem akceptacji, moze prowadzi¢ do rozwoju PIU.
Hipoteza ta zostala potwierdzona w badaniach na ponad 12 000 hiszpanskich
nastolatkéw (Machimbarrena i in., 2019), w ktérych osoby przenoszace kontakty
spoteczne do Internetu byly najbardziej narazone na rozwdj e-uzaleznienia.
W badaniach z udzialem mlodziezy w wieku 14-15 lat wykazano, ze lek



4.3. Zwiazki naduzywania nowych technologii z innymi problemami psychicznymi 339

spoleczny nie tylko zwigksza ryzyko problemowego uzywania Internetu, ale
takze posredniczy w zwigzku miedzy PIU a cechami takimi jak nie$mialos¢
i poczucie samotnosci (Huan i in., 2014).

Pdzniejsze badania wérod adolescentéw w wieku 13-17 lat wykazaty, ze
nasilenie leku spotecznego jest wyraznie powiazane z naduzywaniem me-
diéw spolecznosciowych, a nie z ogélnym naduzywaniem Internetu. Zalez-
nosci te dotyczyly wszystkich przejawdw leku spotecznego, co wskazuje, ze
nastolatkowie, ktorzy bardziej obawiajg sie negatywnych ocen spolfecznych,
odczuwajg stres i unikajg kontaktéw miedzyludzkich, zaréwno ogolnych, jak
i réwiesniczych, s3 bardziej narazeni na problematyczne korzystanie z plat-
form spolecznosciowych. Czynnikiem zmniejszajacym ryzyko uzaleznienia
od mediéw spolecznosciowych okazata si¢ wyzsza zdolnos¢ do emocjonalne;
samoregulacji i nizsza tendencja do prokrastynacji, ktére réwniez sg zwia-
zane z nasileniem leku (Yildiz Durak, 2018). Co ciekawe, nizsze nasilenie
leku spolecznego i szkolnego oraz lepsza zdolnos¢ do regulowania napiecia
byly predyktorami tzw. spontanicznej remisji PIU. W badaniu Wartberga
i Lindenberg (2020) roczna obserwacja nastolatkéw wykazala, ze adolescenci
o nizszym poziomie leku i lepszych umiejetnoséciach regulacji napiecia mieli
wieksze szanse na zlagodzenie objawéw problemowego uzywania e-mediéw,
pomimo braku interwencji terapeutyczne;.

Zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne (OCD) réowniez czgsto wymieniane s3
jako czynniki ryzyka rozwoju e-uzaleznienia, szczegoélnie w kontekscie wzmo-
zonego leku i niekontrolowanej impulsywnosci. Badania Gao i wspolpracow-
nikoéw (2022) przeprowadzone na prawie 8 000 chinskich uczniéow (14-19 lat)
wykazaly, ze cechy OCD byly powigzane z ryzykiem e-uzaleznienia zaréwno
bezposrednio, jak i po$rednio. OCD predysponuje do niekonstruktywnego
uzywania Internetu i nasila stres, lek, objawy depresji oraz problemy ze snem,
ktore zwiekszaja ryzyko e-uzaleznienia. Zaburzenia te s3 szczegolnie powigzane
z uzaleznieniem od gier komputerowych, w ktéorym impulsywnos¢ odgrywa
kluczows role. Problemowe granie i OCD maja podobne mechanizmy biolo-
giczne, zwigzane z nadmiernym nastawieniem na nagrode oraz trudno$ciami
w hamowaniu reakcji (Starcevic i Aboujaoude, 2017). Cechy OCD sg takze
powiazane z nadmiernym uzywaniem smartfonéw (Kempf i in., 2020) oraz
uzaleznieniem od zakupdw online, szczegolnie wsrdd osdb kierujacych sie hedo-
nistycznymi warto$ciami przy podejmowaniu decyzji o zakupach (Aliiin., 2024).

Impulsywnos¢, typowa dla wielu zaburzen psychicznych, odgrywa kluczowa
role w ryzyku e-uzaleznienia, szczegdlnie w przypadku calo$ciowych zaburzen
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rozwoju, takich jak ADHD. Osoby z ADHD moga by¢ bardziej podatne na
uzalezniajace mechanizmy Internetu z powodu probleméw z impulsywno-
$cig i trudnosciami w utrzymaniu uwagi. Internet oferuje nieograniczona
stymulacje, co moze prowadzi¢ do nadmiernego korzystania i rozwoju cech
uzaleznienia (Weinstein i Weizman, 2012). Cho¢ nie jest jasne, czy ple¢ ma
istotne znaczenie w tym kontekscie, niektére badania sugeruja wieksze ryzyko
wsrod mezczyzn (Wangiin., 2017; Yen i in., 2007), inne wérod kobiet (Yen i in.,
2009), a w grupach dzieci i adolescentéw czesto brak réznic ptciowych (Yoo
iin., 2004). Co wazne, ADHD wiaze si¢ z podobnym ryzykiem uzaleznienia
od Internetu zaréwno u mlodziezy, jak i dorostych (Wang i in., 2017). Adole-
scenci z ADHD czesto korzystaja z Internetu jako formy radzenia sobie z nuda
i poszukiwania natychmiastowej gratyfikacji, wéréd chtopcéw ponadto ryzyko
e-uzaleznienia wzrastalo przy wyzszym poziomie wrogosci (Yen i in., 2007).

Metaanaliza Gonzalez-Bueso i in. (2018) potwierdzita, ze problematyczne
granie w gry komputerowe jest czestsze u mtodziezy z ADHD niz w populacji
ogoblnej, a wspotwystepowanie ADHD obniza skuteczno$¢ terapii i pogarsza
rokowania u mlodziezy problematycznie grajacej. Najnowsze badania podtuzne
wskazuja, ze zwigzek miedzy ADHD a problematycznym uzywaniem e-mediow
ma charakter dwukierunkowy - zaburzenia uwagi, nadpobudliwos¢ i impul-
sywno$¢ moga zaréwno zwiekszac ryzyko e-uzaleznienia, jak i pojawiac sie
wtornie, jako konsekwencja problemowego uzywania Internetu, zwiekszajac
ryzyko diagnozy ADHD (Wang, Yin i in., 2024).

Nie sposob poming¢ zalezno$ci miedzy cechami e-uzaleznienia a zaburze-
niami ze spektrum autyzmu, cho¢ relacje te sg szczego6lnie zlozone. Osoby
z autyzmem czesto korzystajg z Internetu jako formy ucieczki od trudnosci
w interakcjach spolecznych, preferujac srodowisko online, ktdre jest bardziej
przewidywalne i kontrolowalne (Mazurek i Engelhardt, 2013). Internet moze
réwniez dostarcza¢ informacji na temat ich specyficznych zainteresowan, co
moze prowadzi¢ do nadmiernego korzystania (Finkenauer i in., 2012). Wiele
badan przekrojowych oraz przegladéw systematycznych i metaanaliz wskazuje,
ze problematyczne uzywanie Internetu i gier komputerowych jest czestsze
u 0s6b ze spektrum autyzmu - zaréwno dzieci, nastolatkéw, jak i dorostych
(Kerviniin., 2021; Murray i in., 2021; Normand i in., 2021). Najnowsze badania
umozliwiajg jednak lepsze zrozumienie skomplikowanych zaleznosci miedzy
tymi zjawiskami. Polskie badania wykazaly, ze aleksytymia — niezdolnos¢ do
rozumienia, identyfikowania i wyrazania emocji - jest szczegdlnym czynni-
kiem ryzyka rozwoju e-uzaleznienia u nastolatkéw i mlodych dorostych ze
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spektrum autyzmu (Skotalczyk i in., 2024). Co ciekawe, inne badania wykazaty,
ze aleksytymia zwigksza takze ryzyko uzaleznienia od smartfona u dzieci
w wieku 8-12 lat oraz dorostych bez cech spektrum autyzmu (Yang i in., 2024).

Najnowsze badania Simonellego i wspdtpracownikéw (2024) poréwnuja
obcigzenia wynikajace z zaburzen ogélnorozwojowych, takich jak autyzm
i ADHD, oraz ich wplyw na rozwdj zaburzen zwigzanych z grami kompute-
rowymi u dzieci i mtodziezy. W klinicznym badaniu podtuznym ujawnili oni,
ze cho¢ problemowe granie byto najczestsze wéréd miodziezy z ADHD (72%
badanych z tej grupy), to takze dotyczyto 45% osob ze spektrum autyzmu
i9,5% w zdrowej grupie kontrolnej. Najwieksze obcigzenia zdrowotne pojawity
sie jednak u problemowych graczy ze spektrum autyzmu, ktdrzy byli bardziej
oporni na dzialania terapeutyczne. Badania te sugeruja, ze cho¢ problematyczne
granie czesciej rozwija sie u mlodziezy z ADHD, to wspolwystepowanie e-
-uzaleznien i autyzmu wigze si¢ z powazniejszymi obcigzeniami zdrowotnymi
i wymaga szczegélnych interwencji terapeutycznych, ktére obecnie nie zostaty
dostatecznie opracowane.

Badania dowodza, ze sktonno$¢ do e-uzaleznien moze wspoiwystepowac
z réznymi zaburzeniami z kregu psychoz. Przykladem s3 do$wiadczenia
dysocjacyjne i parapsychotyczne (por. rozdzialy 4.6.2. i 4.6.3.), ktére moga
pojawiaé sie zaréwno u 0s6b w normie zdrowia psychicznego, jak i u tych
cierpigcych na zaburzenia psychotyczne. Juz ponad dekade temu Schrank i in.
(2010) zauwazyli, ze pacjenci chorujacy na schizofrenie czgsto wykorzystuja
Internet jako zrdédlo informacji o swojej chorobie i sposobach radzenia sobie
z jej objawami. Chociaz dostep do informacji moze by¢ korzystny, badacze
wykazali, Ze nadmiar danych w sieci powodowal u pacjentéw poznawcze
przeladowanie, trudnosci z koncentracja, nasilenie mysli paranoidalnych oraz
pogorszenie objawéw poznawczych choroby. Ponadto informacje znalezione
w Internecie, czesto sprzeczne z zaleceniami lekarza, mogg zaki6ca¢ proces
terapeutyczny i relacje pacjenta z lekarzem.

Z drugiej strony, najnowsze badania Paqgiun i wspétpracownikéw (2024)
wykazaly, ze konstruktywne korzystanie z mediéw spotecznosciowych moze
obniza¢ nasilenie cech paranoicznych u pacjentéw ze schizofrenia, co sugeru-
je, ze bezpieczne kontakty spoleczne online moga mie¢ potencjalne korzysci
terapeutyczne. Tegoroczna metaanaliza wykazata takze, ze obserwacja aktyw-
nosci w mediach spotecznosciowych moze dostarcza¢ informacji o zmianach
stanu pacjenta — na przyklad wzmozona aktywnos$¢ online moze zapowiadac
zblizajacy si¢ epizod psychozy (Suarez-Llevat i in., 2024).
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Cho¢ schizofrenia zazwyczaj rozpoczyna si¢ w okresie dorastania lub
wczesnej dorostosci, badan nad wspdtwystepowaniem schizofrenii i proble-
matycznego uzywania Internetu wéréd mlodszych pacjentéw jest niewiele.
Najnowsze badania Zhong i wspétpracownikéw (2024) na grupie ponad 700
mlodych pacjentéw ze schizofreniag w Chinach wykazaly, ze az 26,3% z nich
wykazywalo objawy uzaleznienia od Internetu, przy czym rozpowszechnienie
to byto wyzsze wérédd mezczyzn (33,3%) niz kobiet (21,7%). Czynniki ryzyka
réwniez réznily si¢ miedzy plciami: u mezczyzn byly to wyzsze nasilenie
objawdéw psychotycznych i zamieszkiwanie w wickszym miescie, a u kobiet
- wyzsze nasilenie objawdw depresyjnych i liczba hospitalizacji. Co ciekawe,
dobry status materialny rodziny okazal si¢ wspélnym predyktorem rozwoju
cech e-uzaleznienia dla obu plci. Najnowsze badania podluzne na nastolatkach
z Japonii, prowadzone przez szes¢ lat przez zespo6t Narity i wspolpracowni-
kéw (w druku), wykazaly, ze rozpoznanie problemowego uzywania Internetu
w wieku 12 lat znaczaco zwigkszalo ryzyko wystapienia standw psychotycznych
i depresyjnych w wieku 16 lat. Ryzyko to dodatkowo wzrastalo u nastolatkéw
cechujacych sie spotecznym wycofaniem.

Kolejnym obszarem klinicznym zwigzanym z e-uzaleznieniami sa zaburze-
nia odzywiania, w szczegélnos$ci powigzania z problematycznym uzywaniem
mediéw spolecznos$ciowych. Badania wskazujg, ze nadmierne korzystanie
z tego typu mediow jest zwigzane z etiopatogenezg anoreksji i bulimii. Syste-
matyczny przeglad badan przeprowadzony przez Holland i Tiggemann (2016)
wykazal, Ze nadmierne korzystanie z mediéw spotecznosciowych wigze si¢
z negatywnym postrzeganiem wlasnego ciata i klinicznymi zaburzeniami od-
zywiania. Szczegolnie ryzykowne okazalo si¢ poréwnywanie wlasnych zdjeé
z innymi publikowanymi w sieci oraz negatywne opinie i reakcje na wyglad.
Kluczowym mechanizmem tego zjawiska s poréwnania spoleczne oparte
na wygladzie, ktoére posrednicza w zwigzku miedzy korzystaniem z mediéw
spoteczno$ciowych a pogorszeniem obrazu ciala i rozwojem probleméw z od-
zywianiem, niezaleznie od plci.

Perloft (2014) zarysowal model czynnikéw warunkujacych rozwoj pro-
bleméw z postrzeganiem ciata u mtodych uzytkownikéw social medidw,
zwracajac uwage na presje spoleczng, ktéra w nowoczesnych mediach jest
silniejsza niz w tradycyjnych mass mediach. Wizualny charakter przekazu,
mozliwos¢ obrdbki zdje¢ oraz obecnos¢ znajomych w mediach spotecznoscio-
wych dodatkowo wzmacniajg te presje. Wazne sg takze indywidualne cechy
uzytkownikow, ktére moga moderowac te zaleznosci.
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Osoby nadmiernie korzystajace z medidow spotecznosciowych sa bardziej
narazone na problemy zwigzane z odzywianiem i stylem zycia, takie jak nad-
waga i otylos¢. Wykazuja one rowniez gorsze nawyki zywieniowe — czgsciej
opuszczajg positki, podjadaja, pija napoje gazowane i stodzone, jedza mniej
owocow i warzyw, a wiecej fast foodéw i stodyczy (Byun i in., 2021). Co wie-
cej, sa mniej aktywne fizycznie, co dodatkowo predysponuje do probleméw
zdrowotnych i niezadowolenia z ciala (Xiao i in., 2022).

Interesujacym zjawiskiem w tym kontekscie jest ortoreksja, czyli patologiczna
koncentracja na zdrowym odzywianiu, ktéra moze prowadzi¢ do radykalnych
ograniczen zywieniowych. Problem ten dotyczy okoto 1-3% populacji ogélnej,
a wérod osob problematycznie korzystajacych z mediéw spolecznosciowych
odsetek ten wzrasta do 31% (Yilmazel, 2021). Osoby te s3 bardziej narazone
na rozwdj ortoreksji, zwlaszcza jesli sledzg konta influenceréw promujacych
zdrowy styl Zycia. Co ciekawe, w przeciwienstwie do ogélnej populacji, wéréd
0s6b nadmiernie korzystajacych z mediéw spotecznosciowych ortoreksja moze
rozwija¢ si¢ niezaleznie od niezadowolenia z ciala, a nawet u 0séb, ktdre wcze-
$niej byty zadowolone ze swojego wygladu (Scheiber i in., 2023). Badania nad
fitspiracjg - zjawiskiem motywowania do pracy nad sylwetka — wykazaty, ze
cho¢ prowadzi ona do poprawy fizycznej, to czgsto towarzyszy jej pogorszenie
psychologicznego obrazu wlasnego ciala (Jeronimo i Carraga, 2022). Nadmierne
korzystanie z fitspiracji moze prowadzi¢ do obiektywnej poprawy sylwetki,
ale subiektywnie powoduje niezadowolenie z ciala, a takze wzrost sktonnosci
do jego uprzedmiotowienia, leku i smutku zwigzanego z wygladem, a takze
ryzyko uzaleznienia od ¢wiczen, nadmiernej kontroli diety i naduzywania
suplementow diety (Cataldo i in., 2021). Media spoteczno$ciowe moga by¢
réwniez zrodlem thinspiracji czy wrecz bonespiracji, czyli ruchéw promujacych
ekstremalnie szczuply sylwetke i anoreksje (ruchy pro-ana). O ile fitspiracja
koncentruje si¢ na umigsnionej sylwetce, to thinspiracja promuje utrate wagi
do skrajnego poziomu niedowagi, eksponujac kosci. Oba zjawiska, mimo
réznych idealéw, taczy wzbudzanie poczucia winy, uprzedmiotowienie ciata,
stygmatyzacja i zachecanie do restrykcyjnych diet, ktore uznawane sg za wyraz
sity psychicznej (Boepple i Thompson, 2015).

Od lat badane s3 zaleznosci miedzy niekonstruktywnym uzywaniem
nowych mediow cyfrowych a zachowaniami wskazujacymi na niedostoso-
wanie spoleczne. Mimo potencjalnie pozytywnego wplywu bezpiecznego
korzystania z Internetu, w tym gier komputerowych, na rozwdj spoteczny
(por. rozdzial 1.5.1.), badania konsekwentnie wykazuja powigzania miedzy
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problematycznym uzywaniem gier a sklonnoscig do agresji u dzieci, mlodziezy
i dorostych. Chociaz wczesniejsze badania sugerowaly, ze zalezno$¢ miedzy
graniem a agresj3 nie jest bezposrednia, najnowsza metaanaliza obejmujaca
badania nad nastolatkami i mfodymi dorostymi potwierdzila, ze gracze ma-
jacy problematyczne wzorce korzystania z gier wykazuja wigksze sktonnosci
do agresji niz populacja ogélna. Co wigcej, osoby o wigkszej sktonnosci do
agresji sg bardziej narazone na rozwdj problematycznych wzorcéw korzystania
z gier wideo. Zaleznosci te sg silniejsze wsréd mlodszych uzytkownikéw oraz
mieszkancow Azji i Europy, a nasilenie problemu wzrasta w czasie (Li i in.,
2023). Inna metaanaliza wykazala, ze sposrod wielu czynnikéw chronigcych
przed zaburzeniami zwigzanymi z graniem w gry komputerowe, jedynym
uniwersalnym czynnikiem byta zdolnos¢ graczy do samokontroli, szczegélnie
w kontekscie impulsywnych i emocjonalnie intensywnych zachowan (Jii in.,
2022). Badania przeprowadzone w Korei wykazaly, ze relacja miedzy graniem
a agresja u nastolatkow jest mediowana przez styl komunikacji z ojcem, podczas
gdy komunikacja z matka nie miala w tym kontekscie istotnego znaczenia
(Kim i in., 2018). Szczegélne zagrozenie stanowig rowniez gry hazardowe.
Badania miedzykulturowe wykazaly bezposredni zwigzek miedzy graniem
w gry hazardowe a przestepstwami przeciwko mieniu, przy czym hazard
online stanowi szczegdlne ryzyko dla najmlodszych pokolen, sprzyjajac za-
chowaniom dewiacyjnym (Varadi-Csema, 2019). Problemowe uzywanie gier
komputerowych wspotwystepuje takze z przejawami zachowan antyspotecz-
nych. Juz w 2007 roku Sheridan i wspoélpracownicy zauwazyli, ze skfonnos¢
do uzaleznien i przestgpczoéci wspotwystepuje z tendencja do nadmiernego
podziwiania i §ledzenia celebrytow. Osoby, ktore zbyt krytycznie podazajg za
tego typu autorytetami, sg bardziej sklonne do zachowan antyspolecznych,
w tym famania prawa. Najnowszy przeglad systematyczny badan, analizujacy
wyniki uzyskane za pomoca Testu uzaleznienia od Internetu Kimberly Young
z perspektywy socjologicznej, potwierdzil, ze problematyczne korzystanie
z Internetu wspdtwystepuje z wieloma problemami psychicznymi oraz zacho-
waniami antyspolecznymi, takimi jak bierna i czynna agresja czy przemoc
domowa (Jovanoski, 2024).
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4.4. Przeglad metod terapeutycznych dla osob problematycznie uzywajacych
e-media (Anna Wojtkowska, Tomasz Wojtkowski, Wioletta Gadowska, Adam topuszko)

Poza programami profilaktyki uniwersalnej, selektywnej i wskazujacej,
skierowanymi do 0s6b uzywajacych e-mediéw bezpiecznie, naduzywajacych
ich lub zaczynajacych korzysta¢ w sposéb problemowy, testowane sg rézne
podejscia terapeutyczne dla oséb z najwyzszym nasileniem problemowych
wzorcOw uzywania oraz u ktérych rozwijaja sie cechy typowe dla uzaleznienia/
zaburzenia. W tym rozdziale przeanalizowane zostang podstawowe oraz alter-
natywne metody terapii osob z grupy wysokiego ryzyka e-uzaleznienia, wraz
z omowieniem ich ograniczen i praktycznych zalecen dotyczacych ich stosowania.

Zdecydowanie wiodacym podejsciem do terapii e-uzaleznien jest obecnie
psychoterapia behawioralno-poznawcza (CBT), stosowana zaréwno u dorostych,
jak i u nastolatkéw oraz dzieci. CBT koncentruje si¢ na zmianie negatywnych
mysli i zachowan zwigzanych z korzystaniem z nowych technologii. Synteza
badan nad skutecznoscig réznych metod terapii wérod dzieci, mtodziezy
i dorostych wykazala, ze CBT jest skuteczna w redukgji czasu spedzanego
na e-aktywnosciach, tagodzeniu objawéw uzaleznienia od Internetu i gier
komputerowych oraz poprawie funkcjonowania emocjonalnego i spolecznego
mlodych pacjentéw. Podejscie to sprawdza si¢ zaréwno w terapii indywidu-
alnej, jak 1 grupowej, a takze moze by¢ skutecznie Igczone z farmakoterapia,
zwlaszcza u pacjentdw ze wspotwystepujacymi zaburzeniami psychicznymi,
takimi jak depresja, ADHD czy OCD (Chang i in., 2022; Goslar i in., 2020).

Najnowsze metaanalizy sugeruja jednak, ze CBT jest bardziej skuteczne
u starszych odbiorcow - szczegdlnie dorostych i starszych nastolatkow (po-
wyzej 13. roku zycia). W mlodszych grupach wiekowych skutecznos¢ CBT jest
bardziej zréznicowana, a lepsze efekty przynosza wieloaspektowe interwencje
psychologiczne, programy rodzinne oraz nowsze modele psychoterapii (Ayub
iin., 2023; Malinauskas i Malinauskiene, 2019; Zhang i in., 2022).

W badaniach nad skutecznoscig krétkoterminows i dtugoterminowa CBT
zauwazono, ze chociaz efekty terapii sg zadowalajace w trakcie jej trwania
i bezposrednio po jej zakonczeniu, to z czasem, po wyeliminowaniu statego
monitoringu (np. regularnego kontaktu z terapeutg lub rodzicem), osiggniete
wyniki zaczynaja stabna¢. W wielu badaniach nie mierzono dtugoterminowych
skutkow terapii, co sugeruje, ze zmiany oparte na §wiadomym monitorowaniu
zachowan moga nie by¢ wystarczajace do osiagniecia trwatej poprawy, szcze-
gllnie u dzieci i mlodziezy (Ayub i in., 2023).
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Podobny wzorzec zaobserwowano w polskich badaniach, w ktérych testo-
wano dwa modele interwencji prewencyjnych u dzieci w wieku 7-14 lat i ich
rodzicéw. Model bezposredni, oparty na zwigkszaniu wiedzy o zagrozeniu
i monitorowaniu zachowan dziecka, byt skuteczny w krotkoterminowej reduk-
¢ji naduzywania e-mediéw. Jednak po miesigcu od zakonczenia interwencji
zauwazono ponowny wzrost problematycznych zachowan, cho¢ wciaz na
nizszym poziomie niz przed rozpoczg¢ciem programu. W modelu posrednim,
ktéry koncentrowal si¢ na korekcie psychologicznych predyktoréw naduzy-
wania e-medidw, takich jak nasilenie ztosci, regulacja emociji i jakos¢ relacji
z rodzicem, efekty byly trwalsze. Po miesigcu od zakonczenia interwencji
zaobserwowano dalsza poprawe w niektorych wskaznikach (Wojtkowska i in.,
2023). Podobne problemy z dlugotrwaly skutecznoscia interwencji opartych
na $wiadomym monitorowaniu i kontroli zachowan problemowych zauwazyli
Walther i in. (2014) w programie 10 sesji dla uczniow w wieku 10-14 lat oraz
Yang i in. (2019), ktérzy testowali podejscie edukacyjne wérod mlodziezy
powyzej 16. roku zycia.

Weciaz postepujacy rozwoj poznawczy oraz emocjonalno-motywacyjny,
a takze niepetna zdolnos¢ do wgladu we wlasne zachowania i emocje oraz nie-
dojrzale mechanizmy samokontroli i radzenia sobie z napigciem moga sprawiac,
ze u miodszych adolescentéw i dzieci klasyczne techniki CBT mogg nie by¢
wystarczajagcym ani najodpowiedniejszym podej$ciem w terapii e-uzaleznien.
Alternatywne formy oddziatlywan dla tej grupy wiekowej zostang omdéwione
w dalszej czesci rozdziatu. Niemniej jednak CBT pozostaje najbardziej do-
stepna forma psychoterapii, ktorej efektywnos¢ w pracy ze starszg mlodzieza
i mlodymi dorostymi jest bardziej zadowalajaca. Obiecujgce wyniki obserwuje
sie rdwniez w stosowaniu nowszych form CBT, w tym Terapii Zaangazowania
i Akceptacji (ACT). ACT koncentruje si¢ na akceptacji trudnych emocji oraz
zaangazowaniu w dzialania zgodne z wartosciami pacjenta. Systematyczny
przeglad przeprowadzony przez Swain i in. (2013) wykazal, ze ACT jest sku-
teczna w redukcji wielu probleméw psychologicznych zwigzanych z nasilonym
lekiem, poniewaz wspiera rozwdj elastycznosci psychologicznej oraz redukuje
unikanie trudnych doswiadczen. Szczegdétowe zalozenia tego podejscia, wraz
z przykladami jego zastosowania w terapii e-uzaleznienn wérdd nastolatkow,
zostaly oméwione w rozdziale 4.5.

Drugga najczedciej testowang metoda leczenia e-uzaleznien, obok psychotera-
pii, jest farmakoterapia. Leczenie farmakologiczne jest szczegoélnie stosowane
w przypadku zaburzen zwigzanych z graniem w gry komputerowe (IGD),
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a takze w sytuacji wspdtwystepowania innych choréb i zaburzen, takich jak
depresja, zaburzenia lekowe, ADHD czy zaburzenia snu. Badania wskazuja,
ze u mlodziezy i mlodych dorostych potaczenie psychoterapii z leczeniem
farmakologicznym moze zwigksza¢ skuteczno$¢ terapii oraz trwalos¢ jej
efektow. Farmakoterapia, zwlaszcza przy uzyciu lekéw przeciwdepresyjnych,
stabilizatoréw nastroju i lekow stosowanych w ADHD, moze réwniez utatwia¢
prowadzenie psychoterapii, szczegélnie u nastolatkéw z nasilonymi objawami
uzaleznienia oraz problemami wspétwystepujacymi (Yang i in., 2024).

Wiele badan wykazalo skutecznos$¢ bupropionu (stosowanego w leczeniu
depresji oraz uzaleznienia od nikotyny) w fagodzeniu objawdw psychologicznych
i behawioralnych problemowego grania. W grupie pacjentow w wieku 16-29 lat
po 6 tygodniach leczenia bupropionem zaobserwowano istotny spadek objawow
uzaleznienia i czasu spedzanego na graniu, a takze poprawe funkcjonowania
mozgu, zwlaszcza w zakresie zmniejszenia aktywnosci w grzbietowo-bocznej
korze przedczolowej (Han iin., 2010). W grupie mezczyzn w wieku 13-45 lat,
u ktérych wspotwystepowaly cechy depresji, 12-tygodniowa terapia bupro-
pionem znaczaco zmniejszyla nasilenie zaréwno IGD, jak i depresji, a efekty
utrzymywaly sie po miesigcu od zakonczenia leczenia (Han i Renshaw, 2012).

Song i in. (2016) wykazali, ze bupropion okazal si¢ skuteczniejszy niz esci-
talopram (lek z grupy SSRI - selektywnych inhibitoréw wychwytu zwrotnego
serotoniny) w leczeniu IGD, wpltywajac korzystnie nie tylko na nastroj, ale
réwniez na koncentracje uwagi i impulsywnos¢, co jest kluczowe w leczeniu
problemowego grania. Z kolei badania Kim i in. (2012) wykazaly, ze polaczenie
bupropionu z psychoterapig behawioralno-poznawcza przynosi lepsze efekty
niz sama farmakoterapia zaréwno w redukcji objawéw depresji, jak i IGD,
a efekty utrzymywaly sie 4 tygodnie po zakonczeniu terapii.

Skutecznos¢ leczenia uzaleznienia od Internetu testowano réowniez przy
uzyciu lekéw z grupy SSRI. Bipeta i in. (2015) przeprowadzili badania, w ktérych
leczenie pacjentéow z OCD za pomoca fluwoksaminy, fluoksetyny i sertraliny
nie tylko zmniejszylo objawy OCD, ale réwniez znaczaco obnizylo nasilenie
e-uzaleznienia u pacjentdw, u ktorych wspotwystepowaly oba te zaburzenia.
U dzieci w wieku 8-12 lat z IGD i ADHD, 8-tygodniowa terapia metylofenida-
tem (inhibitorem wychwytu zwrotnego dopaminy i norepinefryny) znaczgco
zmniejszyla objawy obu zaburzen, a redukcja objawéw ADHD korelowata z ob-
nizeniem czasu spedzanego na graniu (Han i in., 2009). W grupie nastolatkow
w wieku 13-18 lat, u ktérych IGD wspétwystepowato z ADHD, poréwnano
skutecznos¢ metylofenidatu i atomoksetyny (wysoce selektywnego inhibito-
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ra presynaptycznego nosnika noradrenaliny). Oba leki byly poréwnywalnie
skuteczne w redukeji objawéw IGD, przy czym metylofenidat bardziej fago-
dzit objawy ADHD, a atomoksetyna fagodzila nastréj depresyjny (Park i in.,
2016). Wyniki tych badan sugeruja, ze farmakoterapia moze by¢ skutecznym
uzupelnieniem psychoterapii w leczeniu e-uzaleznien, zwlaszcza u pacjentéw
z innymi wspolwystepujacymi zaburzeniami psychicznymi.

Ze wzgledu na silne rodzinne uwarunkowania problemowego korzystania
z e-medidéw u dzieci i mlodziezy, skuteczna pomoc powinna obejmowac caty
system rodzinny. Terapia systemowa (rodzinna) koncentruje si¢ na funkcjo-
nowaniu rodziny jako calosci, analizujac wzajemne relacje, role, komunikacje,
histori¢ oraz interakcje zarowno problemoéw, jak i zasobéw poszczegdlnych
czlonkéw. Szczegélnie w przypadku dzieci i mlodziezy, terapia systemowa
pozwala zrozumie¢ glebokie mechanizmy i przyczyny probleméw, co moze
prowadzi¢ do poprawy funkcjonowania zaréwno jednostek, jak i calej rodziny.
W kontekscie uzaleznien takie podejscie zwieksza szanse na diugotrwalg popra-
we, wzmacniajac zasoby do radzenia sobie z problemami zaréwno w krétkim,
jak i dtugim okresie. Lepsze funkcjonowanie systemu rodzinnego nie tylko
zapewnia wieksze poczucie bezpieczenstwa i sprzyja rozwojowi dziecka, ale
takze modeluje bardziej konstruktywne zachowania i dostarcza praktycznych
narzedzi do radzenia sobie z trudno$ciami i kryzysami (MacFarlane, 2013).

Terapia rodzinna moze przyjmowac rézne formy, laczac sesje indywidualne
i grupowe, zaréwno dla rodzicow, jak i dzieci, a takze wspolne spotkania dla
calej rodziny. Czestotliwos$¢, czas trwania oraz struktura sesji mogg si¢ roznic,
co ma wplyw na efektywno$¢ terapii w krotkim i dtugim okresie. Roznice te,
a takze kontekst kulturowy i srodowiskowy, warunkuja jako$¢ relacji i komu-
nikacji w rodzinie, co z kolei wplywa na wyniki terapii. W najnowszej meta-
analizie Wang, Liiin. (2024) przeanalizowali 18 programdw terapii rodzinnej
skierowanych do adolescentéw i mtodych dorostych z cechami uzaleznienia
od Internetu lub gier komputerowych oraz ich rodzicéw. Cho¢ programy te
réznily sie pod wzgledem zaangazowania uczestnikow, liczby sesji (od 6 do 20
tygodni) oraz technik terapeutycznych, we wszystkich przypadkach obserwo-
wano istotng poprawe stanu miodych pacjentéw. Najwieksze efekty uzyskiwano,
gdy terapia rodzinna byla taczona z farmakoterapia dziecka. Czynniki takie
jak rok publikacji badan czy formalne warunki terapii nie mialy znaczacego
wplywu na skutecznos$¢ interwencji.

Skutecznos¢ terapii rodzinnej zostala réwniez potwierdzona w szerszej grupie
wiekowej (14-25 lat), w programie faczacym sesje z adolescentami, rodzicami
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i sesje wspolne. Program ten okazal sie skuteczniejszy niz konwencjonalna
terapia grupowa w osrodku terapeutycznym (Zhong i in., 2011). Nawet mniej
poglebione formy oddzialywan, angazujace system rodzinny, moga okaza¢
sie bardziej efektywne niz tradycyjne terapie indywidualne. Nuryono (2024)
poréwnat efektywno$¢ poradnictwa psychologicznego dla studentéw zagro-
zonych uzaleznieniem od gier komputerowych i wykazal, ze podejscie oparte
na interwencjach rodzinnych (family counseling motivational interviewing,
FCMI) byto bardziej satysfakcjonujace niz techniki CBT (cognitive behavioral
counseling, CBC).

Specjalisci pracujacy z mlodziezg takze podkreslaja wyjatkowe znaczenie
terapii rodzinnej w konteksécie probleméw wynikajacych z e-uzaleznien.
Badania Lo i wspdtpracownikéw (2020) ujawnily trzy gléwne watki tema-
tyczne na podstawie wywiadow z terapeutami uzaleznien: (1) zaangazowanie
rodziny w proces terapii mlodziezy jest trudne, ale kluczowe dla sukcesu, (2)
terapia rodzinna przenosi uwage z samego nastolatka na relacje rodzinne,
co sprzyja poprawie zachowan, (3) indywidualne podejscie, uwzgledniajace
sytuacje rodzinng i systemowe uwarunkowania mtodego pacjenta, zwigksza
skutecznos¢ terapii.

Dodatkowo terapeuci wskazuja na wiele pozytywnych efektéw terapii ro-
dzinnej, ktére trudno osiagnaé w terapii indywidualnej lub grupowej. Terapia
rodzinna zaspokaja potrzeby zaréwno nastolatkow, jak i pozostatych czlon-
kéw rodziny na poziomie psychoedukacji oraz doradztwa psychologicznego.
Poprawia si¢ jako$¢ komunikacji, zacie$niajg sie wiezi miedzypokoleniowe,
odbudowywane s3 relacje naruszone przez proces e-uzaleznienia, a w rodzi-
nie ro$nie poczucie zaufania i bliskosci. Nalezy jednak pamieta¢ o barierach
zwigzanych z wlaczeniem rodziny do terapii. Terapeuci muszg indywidualnie
oceniad, czy takie podejscie jest odpowiednie i czy wlaczenie rodziny rzeczywi-
$cie zwiekszy szanse na sukces - szczego6lnie w rodzinach dysfunkcyjnych lub
niewydolnych wychowawczo. Czegsto konieczne jest takze przetamanie oporu
rodzicow, ktérzy uwazaja, ze problematyczne zachowania dziecka powinny by¢
rozwigzywane wylgcznie poprzez terapi¢ indywidualng. Terapeuci decydujg-
cy sie na systemowe podejscie musza takze nawigza¢ sojusze terapeutyczne
z wszystkimi cztonkami rodziny i wykazywac sie elastycznoscia, poniewaz
forma terapii rodzinnej jest bardziej zalezna od czynnikéw srodowiskowych
i relacyjnych niz standardowa terapia indywidualna (Lo i in., 2020).

Zupelnie inne podejscie do terapii e-uzaleznien prezentuje terapia psycho-
dynamiczna, ktéra wywodzi si¢ z klasycznej psychoanalizy Freuda. W prze-
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ciwienstwie do CBT, terapia psychodynamiczna kladzie wiekszy nacisk na
nieswiadome procesy jednostki, w ktorych obserwowalne zachowania moga
kompensowa¢ ukryte potrzeby, pragnienia i motywy. Te Wildt i Wolfling
(2017) zauwazyli, ze mtodzi uzytkownicy Internetu moga uciekac w cyberprze-
strzen, aby unika¢ trudnosci doswiadczanych w rzeczywistosci. W skrajnych
przypadkach takie uzaleznienie moze stanowi¢ zaprzeczenie dorostosci i jej
wymagan, a nawet egzystencjalne odrzucenie petnego bycia cztowiekiem.
Ich zachowanie w wirtualnym $§wiecie moze by¢ interpretowane jako proba
ucieczki przed wymaganiami doroslego zycia. W takich przypadkach niektdrzy
terapeuci zakladajg, ze intensywna psychoterapia psychodynamiczna moze
by¢ bardziej efektywna niz CBT, poniewaz umozliwia pacjentowi nawigzanie
glebszej, bezpiecznej relacji terapeutycznej. Taka relacja jest szczegdlnie wazna,
gdy pacjent musi powroci¢ do rzeczywistego swiata. W psychodynamicznym
ujeciu deficyty rozwojowe mlodziezy uzaleznionej od Internetu wynikaja bar-
dziej z tego, czego nie doswiadczyli w realnym $wiecie, niz z tego, co przezyli
w wirtualnym. Fizyczny i psychiczny rozwdéj czlowieka zalezy od realnych
doswiadczen, takich jak kontakt z rodzicami, rodzenstwem i przyjaciéimi,
ktérych komunikacja cyfrowa nie jest w stanie zastapic.

Przyktadem nieswiadomego mechanizmu, ktéry moze by¢ kluczowy w te-
rapii, jest naduzywanie gier komputerowych. Autorzy sugeruja, ze nadmierne
granie moze stanowi¢ nieSwiadomg neurotyczng strategie rozwigzywania
konfliktow. Mlodziez, ktéra czuje si¢ nieskuteczna w rzeczywistym zyciu,
moze w wirtualnym $wiecie stawa¢ si¢ dowolnymi bohaterami, co zaspokaja
ich potrzebe poczucia wartosci i skutecznosci, ktorej brakuje w rzeczywistosci.
Takie kompensacyjne mechanizmy s3 czesto zwigzane z brakiem pewnosci
siebie i deficytami w poczuciu wlasnej wartosci w $wiecie rzeczywistym (Te
Wildt i Wolfling, 2017). Reasumujac, trzeba jednak podkresli¢, ze terapia
psychodynamiczna ze wszystkich podejs¢ czy nurtéw w psychoterapii budzi
najwiecej kontrowersji i jest najstabiej przetestowana naukowo, takze w od-
niesieniu do e-uzaleznien.

Wsrdd mniej zbadanych podejs¢ terapeutycznych, obiecujace wyniki wy-
kazuje terapia skoncentrowana na rozwiazaniach (solution-focused therapy,
TSR), ktéra koncentruje si¢ na identyfikacji i wzmacnianiu zasobdéw oraz
rozwigzan, zamiast na analizie probleméw. Systematyczny przeglad badan
przeprowadzony przez Gingericha i Petersona (2013) wskazal, Zze TSR moze
by¢ skuteczne w redukeji réznych probleméw, w tym behawioralnych uzalez-
nien od technologii, dzieki szybkiemu i dlugotrwalemu wzmocnieniu pozy-
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tywnych zachowan, strategii radzenia sobie oraz zasobéw umozliwiajacych
przezwyciezanie trudnosci. TSR jest rowniez efektywne w pracy z problemami
malzenskimi i rodzinnymi, co moze wspiera¢ rodzicow w poprawie atmosfery
wychowawczej, usprawnieniu komunikacji miedzy rodzicami a dzieckiem oraz
radzeniu sobie z trudnymi zachowaniami w domu.

W odpowiedzi na obnizong skutecznos¢ standardowej terapii CBT wérod
mlodszych uzytkownikéow e-mediéw badania empiryczne wykazaly, ze krot-
koterminowa terapia skoncentrowana na rozwigzaniach moze by¢ efektywna
w tej grupie. Na przyklad Akgiil-Giindogdu i Selguk-Tosun (2023) dowiodty,
ze TSR pomaga zapobiec niekontrolowanemu korzystaniu z Internetu przez
uczniéw, promujac bardziej konstruktywne zachowania, w tym zdrowot-
ne, a takze zwigkszajac osiggniecia szkolne. Juz po cyklu szesciu spotkan
zaobserwowano istotng poprawe w grupie dzieci w wieku 10-15 lat. Cho¢
zastosowanie TSR w terapii dzieci i mlodziezy zagrozonej lub dotknietej e-
-uzaleznieniami wymaga dalszych badan, wstepne wyniki sg obiecujace i daja
nadziej¢ na znalezienie skutecznych rozwigzan bardziej dostosowanych do
potrzeb mlodszych pacjentow.

4.5. Metody terapii poznawczo-behawioralnej oraz ich skutecznos¢
w leczeniu e-uzaleznienia wsrod mtodziezy (Sylwia Michatowska)

W dzisiejszym spoleczenstwie cyfrowym, charakteryzujacym sie wszech-
obecnym dost¢pem do Internetu, konfrontujemy si¢ zaréwno z niezaprzeczal-
nymi korzysciami, jak i z potencjalnymi zagrozeniami dla jego najmlodszych
uzytkownikow. Wspdlczesne analizy wykazaly, ze nadmierne korzystanie
z Internetu negatywnie wptywa na zdrowie oraz rozwdj nastolatkow (Karlina,
2020). Dodatkowo, to wlasnie mlodziez jest najpowszechniej uzalezniong gru-
pa wiekowg jezeli chodzi o korzystanie z sieci (Gunawan i in., 2021; Maulida
i Sari, 2017). Zadaniem rodzicéw, edukatoréw i terapeutdw jest wiec wdrazanie
skutecznych oddziatlywan ukierunkowanych na leczenie uzaleznienia od In-
ternetu przez dzieci i mlodziez. W tym kontekscie terapie oparte na podejsciu
poznawczo-behawioralnym stanowig istotne narzedzie w minimalizowaniu
probleméw zwigzanych z nadmiernym, niekontrolowanym korzystaniem
z sieci, poniewaz ich zastosowanie prowadzi do redukeji objawéw (Han i in.,
2020), w tym zmniejszenia uzaleznienia od gier online (Sari i in., 2020) czy
zwigkszenia zdolnosci w zakresie kontroli emocji i impulsywnosci (Hamu
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i in., 2020). Oddzialywania te moga by¢ stosowane zaréwno w dzialaniach
profilaktycznych wzgledem os6b naduzywajacych i problemowo uzywajacych
e-media, jak i wykazujacych oznaki uzaleznienia (por. rozdziaty 1.1. i 2.1.).
Przez lata przeprowadzono liczne badania dotyczace oceny skutecznosci
terapii poznawczo-behawioralnej z udzialem osob uzaleznionych od korzystania
z Internetu. Dotychczasowe analizy wykazaly m.in., Ze zastosowanie terapii
poznawczo-behawioralnej prowadzi do zmniejszenia objawdw tego uzaleznie-
nia (Lam i Lam, 2016; Liu i in., 2017; Mihajlov i Vejmelka, 2017; Zhang i in.,
2022), ale réwniez wspomaga zmiane negatywnych mysli i ukierunkowanie
na dzialanie zwigzane z konkretnym celem (Rodrigues i in., 2019). Istnieja
jednak ograniczenia oraz niescistosci, ktérych nie mozna poming¢, rozwazajac
mozliwe do zastosowania metody leczenia. Wyniki dotyczace dotychczasowych
analiz s3 stabo rozwinigte i wymagaja kontynuowania, poniewaz niektore
badania wykazuja, ze psychoterapia poznawczo-behawioralna (cognitive be-
havioral therapy, CBT) moze by¢ skuteczniejsza niz pozostale terapie, podczas
gdy inne analizy sugeruja, Ze jej efekt jest stabszy w poréwnaniu np. z terapia
integracyjng (Chun i in., 2017). Podobnie z jednej strony istnieja dowody
ukazujace, ze CBT redukuje objawy uzaleznienia od gier, a jednocze$nie nie
jest jasne, czy metoda ta prowadzi do rzeczywistej redukcji czasu spedzanego
na graniu (Stevens i in., 2019). By¢ moze przyczyng watpliwosci i braku wy-
starczajacej liczby jakosciowych, rzetelnych danych jest fakt, ze empiryczny
konstrukt, jakim jest uzaleznienie od Internetu, ma tak wiele niejasnosci
definicyjnych i wciaz pozostaje w fazie analiz naukowcéw oraz praktykow.
Stad tez dlugoterminowa ocena skutecznosci wprowadzanych oddziatywan
zwigzanych z terapiag poznawczo-behawioralna, szczegélnie w odniesieniu do
dzieci i mlodziezy, nie jest w pelni mozliwa (Zajac i in., 2017). Jednocze$nie
warto zwrdci¢ uwage na obiecujgce dane, dajace podstawy do rozwijania opi-
sywanego podejscia. Chinskie badania Han i wspo6ipracownikéw (Han, Wang
i in., 2018) z udzialem dzieci i mlodziezy w wieku od 7 do 19 lat wykazaly,
ze zastosowanie terapii poznawczo-behawioralnej zmniejszalo objawy uza-
leznienia od Internetu i zwigzane bylo ze wzrostem ilosci czasu spedzanego
na zabawie z przyjaciélmi. Istniejg rowniez interesujace analizy ukazujace
polaczenie interwencji opartych na CBT z oddzialywaniami innego typu.
Badania przeprowadzone przez Bong i wspoipracownikéw (2021) unaocznity,
ze stosowanie metod poznawczo-behawioralnych przez osiem tygodni w pola-
czeniu z muzykoterapig nie tylko zmniejsza objawy uzaleznienia od Internetu
u dzieci, ale réwniez przyczynia sie do zmniejszenia objawéw ADHD, impul-
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sywnosci i leku. Nie tylko aspekt behawioralny, ukierunkowany na zmiane
zachowania (w tym przypadku zmniejszenie czasu spedzanego na korzystaniu
z Internetu) ma tutaj znaczenie. Jednym z najbardziej istotnych elementéw
terapii poznawczo-behawioralnej jest dazenie do restrukturyzacji poznawczej,
a wiec identyfikacji i zmiany dysfunkcyjnych przekonan, prowadzacych do
rozwiniecia i utrwalenia zaburzenia. Wykazano, ze zastosowanie CBT moze
pomdc w zmianie nieprzystosowawczych tresci poznawczych (mysli, przeko-
nan), a dzieki temu doprowadzi¢ do zmiany zachowania (redukcji objawow
uzaleznienia od czynnosci; King i in., 2012). Badania Branda i in. (2014) nad
skuteczno$cig CBT w leczeniu uzaleznienia od Internetu dowiodty, ze okreslo-
ny styl myslenia danej osoby (np. oczekiwania dotyczace aktywnosci online)
stanowi mediator pomiedzy objawami psychopatologii, takimi jak lek czy
depresja, cechami osobowosciowymi i czynnikami spolecznymi (np. poczucie
osamotnienia, brak wsparcia spotecznego) a rozwinieciem oraz utrzymywaniem
uogdlnionego uzaleznienia od Internetu, dlatego praca poznawcza jest w tym
podejsciu tak istotna. Co wazne, w ostatnich latach prowadzono takze badania
dotyczace zastosowania grupowej interwencji poznawczo-behawioralnej opartej
na uwaznosci w zakresie uzaleznienia od smartfonéw i analizy te przynosza
obiecujace rezultaty (Lan i in., 2018), co ukazuje, ze podejicia terapeutyczne
oparte o uwazno$¢ moga by¢ rozwijane, a w przysztosci z powodzeniem sto-
sowane takze w grupie dzieci i mlodziezy.

Poznawcze modele wyjasniajace rozwdj problemowych wzorcéw uzywania
nowych technologii od lat zajmowaly znaczace miejsce w naszym rozumieniu
mechanizméw ksztaltowania sie ryzyka e-uzaleznienia (por. rozdzial 1.3.).
Na podstawie propozycji Ellisa (1999) opracowane zostaly poznawcze modele
uzaleznienia od Internetu, mediéw spolecznosciowych oraz od telefonu. Za
czynniki wyzwalajace uznano te majace charakter sytuacyjny, oraz takie,
ktore powigzane s3 z indywidualnymi objawami zaburzen psychicznych,
np. z objawami depresji czy leku. W takim ujeciu mloda osoba podejmuje
dzialania zwigzane z Internetem po to, aby obnizy¢ swdj psychiczny dys-
komfort. Dodatkowo jest przekonana, ze korzystanie z Internetu pozytywnie
wplywa na jej nastrdj. Podejmowane aktywnosci pomagaja odwraca¢ uwage
od podstawowego problemu dziecka (np. ogladanie innych oséb grajacych
w gry pozwala nie my$le¢ o wltasnym smutku czy leku przed kolejnym dniem
w szkole). To, co jest niezwykle istotne, to fakt, ze w pierwszej fazie zaangazo-
wania w czynno$¢ dziecko faktycznie doswiadcza ulgi. Po czasie okazuje sie
jednak, ze konieczno$¢ przerwania lub zakonczenia tej czynnosci prowadzi
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do nawrotu bolesnych uczu¢ i emocji, ktoérych dziecko staralo si¢ unikna¢. Po
zaangazowaniu w aktywno$¢ w Internecie pojawiaja sie takze negatywne mysli
zwigzane np. z nadmiarem czasu spedzonym online czy zalegtosciami lub
problemami, jakie z tego wynikaja, co sprawia, ze doswiadczany dyskomfort
intensyfikuje si¢. Kiedy dziecko nie posiada innych, bardziej adaptacyjnych
strategii radzenia sobie z dyskomfortem, ponownie podejmuje si¢ aktywnosci
w Internecie, rozpoczynajac bledne kolo uzaleznienia. Coraz wigksze zaan-
gazowanie czasowe i emocjonalne w zycie online prowadzi do zmniejszenia
zaangazowania w realne zycie w spoleczenstwie, co w konsekwencji nasila
niezdrowe zachowania zwigzane z aktywnos$ciag w Internecie. W rezultacie
trudne emocje i dysfunkcyjne przekonania utrwalajg problem (Davis, 2001).

Tabela 23
Przypadek Karola, lat 13

Karol jest uczniem VIl klasy szkoty podstawowej. Wychowuje sie w rodzinie zrekonstruowanej (jego mama rozwiodta sie

z tata Karola i ponownie wyszta za maz 2 lata temu). Karol nie utrzymuje kontaktéw z tatg, choc bardzo by tego chciat. 0j-
ciec chtopca po rozwodzie wyprowadzit sie za granice i nie utrzymuje zadnego kontaktu z rodzing. Matka Karola jest bardzo
zaangazowana w sprawowanie kontroli nad ocenami i motywowaniem syna do nauki. Od poczatku VIl klasy caty czas przy-
pomina chtopcu o nadchodzacych egzaminach 6smoklasisty i wskazuje, ze ,od tego egzaminu zaleze¢ bedzie niemal cata
przysztos¢”. Karol odczuwa bardzo silny lek zwiazany z tymi egzaminami, wspomina, ze nie moze w nocy spac i nieustannie
dreczy go wizja tego, Ze ,rozczaruje swoja rodzine” i, przysporzy jej zmartwieri”. Chtopiec ma przekonanie, ze,,co$ z nim jest
nie tak’, a zachowania rodzicow (zerwanie kontaktu ze strony taty; naciski mamy na poprawe ocen) traktuje jako dowdd

na stusznos¢ swojego przekonania. Z uwagi na zaangazowanie w nauke, zgodnie z oczekiwaniem mamy, Karol niemal
zawsze odmawia zaproszen ze strony kolegdw na wspélne wyjscia. Z czasem znajomi przestaja zapraszac go na spotkania,
a chtopak zaczyna czuc sie coraz bardziej wyizolowany spotecznie i wadliwy. Szes¢ miesiecy temu Karol odkryt, ze granie

w gry online pozwala mu nie mysle¢ o problemach, a jednoczesnie nie wymaga wychodzenia z domu i pozwala na chwile
poczuc sie lepiej. Z czasem granie w gry w sieci stato sie dla chtopaka tak angazujace, ze poswiecat coraz mniej czasu na
realizacje obowiazkow, pogorszyly sie wiec jego oceny, ale takze samopoczucie, natomiast wzrosto poczucie bezwartoscio-
wosci i przekonanie o byciu niewystarczajacym dla innych. W przypadku Karola widoczne jest zaangazowanie w gry online
noszace znamiona uzaleznienia, ktdre rozwingto sie w konsekwencji doswiadczania trudnych emogji i braku umiejetnosci
ich regulacji w adaptacyjny sposob. W funkcjonowaniu chtopaka zaobserwowac mozna btedne kofa utrwalajace problem
oraz szereqg znieksztatconych przekonan powiazanych z zaangazowaniem w problemowe zachowanie.

Tabela 24
Przypadek Ani, lat 15

Ania jest uczennica | klasy Liceum OgéInoksztatcacego, do ktérego dojezdza, poniewaz na co dziert zamieszkuje ona razem
zmama, tata i bratem w pobliskiej wiosce. Do tej pory dziewczyna uczyta sie w okolicznej szkole i niemal cate dotychcza-
sowe zycie spedzita w otoczeniu najblizszych przyjaciétek, ktére zna od czaséw przedszkola. Niestety nauke w wybranej

(iag dalszy tabeli na nastepnej stronie
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(iag dalszy tabeli z poprzedniej strony

przez siebie szkole podjeta w pojedynke, poniewaz przyjaciétki zdecydowaty sie na szkote branzowa. Ania

rozpoczeta edukacje w nowym miejscu petna nadziei na poznanie nowych oséb, jednak juz pierwsze miesiace nauki przy-
niosty rozczarowanie. Okazato sie, Ze dziewczyna nie odnalazta w klasie swojej bratniej duszy i wiekszos¢ przerw spedzata
samotnie. Narastajace uczucie osamotnienia i odrzucenia tagodzity kontakty online z przyjaciétmi z poprzedniej szkoty.

Z czasem Ania zaczeta spedzac niemal kazda wolng chwilg, korzystajac z mediow spotecznosciowych i komunikatoréw,
chcac utrzymac poczucie bycia w relacji z rowiesnikami. Po kilku tygodniach intensywnego zaangazowania w aktyw-
nosci w sieci zaczeta odczuwac niepokdj za kazdym razem, gdy przez kilkanascie minut nie mogta odpisa¢ znajomym

lub chociaz sprawdzic, co u nich. Odczuwata lek zwiazany z obawa, Ze cos istotnego moze ja ominaci wykluczy¢ z grupy
znajomych. W konsekwencji po kilku miesigcach Ania oraz jej rodzice zaczeli zauwazac pogorszenie w ocenach, spadek
zdolnosci do skupienia uwagi oraz wzmozong nerwowosc u dziewczyny. W sytuacji Ani zaobserwowac mozna zaanga-
Zowanie w kontakty z innymi online w celu tagodzenia poczucia osamotnienia. W przypadku dziewczyny widoczne s
takze symptomy odstawienia w postaci wzmozonego niepokoju oraz dazenia do ponownego zaangazowania w czynnos.
Elementem podtrzymujacym btedne koto jest przekonanie Ani, ze aby utrzymac relaje, nalezy reagowac natychmiast

i by¢ nieustannie dostepnym.

Terapia poznawczo-behawioralna jest jedng z najskuteczniejszych i najszerzej
przebadanych z metod stosowanych w redukcji objawdéw uzaleznienia od uzy-
wania Internetu (Magill i in., 2019). Rozpoczecie pracy terapeutycznej w tym
podejsciu wymaga identyfikacji probleméw pacjenta i oceny specyficznych
dla niego wzorcéw myslenia oraz zachowania, co pozwoli na zaplanowanie
skutecznych interwencji. Praca w ujeciu poznawczo-behawioralnym opiera
sie na modelu czteroskladnikowym, ukazujacym zalezno$¢ pomiedzy inter-
pretacja sytuacji, elementem poznawczym, emocjonalnym, fizjologicznym
i behawioralnym.

Tabela 25
Przypadek Ani, lat 15, cigg dalszy

Ania spedza samotnie kolejna przerwe w szkole. Przychodzi jej do gtowy mysl, Nikt mnie tutaj nie lubi” (element
poznawczy), zaczyna odczuwac smutek oraz poczucie osamotnienia (element emocjonalny), pojawia sie $cisk w gardle
oraz w klatce piersiowej (element fizjologiczny) i obawa, Ze za moment zacznie ptakac. Postanawia wiec spedzic reszte
przerwy w toalecie, ukrywajac sie przed innymi ludZmi i przegladajac media spofecznosciowe przyjaciétek z dawnej
klasy (element behawioralny). Siedzac w toalecie, Ania dochodzi do wniosku, ze nie ma sensu juz wiecej zagadywac do
dziewczyn z nowej klasy (element poznawczy) i postanawia reszte przerw tego dnia takze spedzic w toalecie z telefonem
(element behawioralny).

Praca terapeutyczna w CBT oparta jest o protokdt terapeutyczny, czyli
sposéb prowadzenia terapii w odniesieniu do konkretnego problemu. W te-
rapii uzaleznienia od Internetu wykorzystywa¢ mozna trzyetapowy protokot
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terapeutyczny Kimberly Young (2011; por. Rowicka, 2015), CBT-IA (cognitive
behavioral therapy-Internet addiction) zawierajacy nastepujace elementy:

1. Modyfikacja zachowania (behavior modification) — aby opracowac
plan zmiany zachowania, terapeuta dokonuje analizy stylu korzysta-
nia z Internetu, np. poprzez wprowadzenie dzienniczkéw, w ktérych
dziecko zapisuje, gdzie, kiedy i przez jak dlugi czas uzywalo Internetu,
z jakich narzedzi korzystato (telefon, laptop, tablet), jakie towarzyszyty
mu wowczas emocje oraz mysli. Terapeuta wspdlnie z mlodym pacjen-
tem analizuje wzorce zachowan, probujac rozpoznaé wyzwalacze (np.
nastolatek uzywa telefonu, bo si¢ nudzi, chce unikna¢ niezrecznosci
wynikajacej z osamotnienia, czy tez odwraca w ten sposoéb uwage od
martwigcych go mysli lub stresujacych wydarzen). Dzigki takiej ana-
lizie mozliwa jest identyfikacja sytuacji wysokiego ryzyka dla podjecia
nadmiernej aktywnosci online oraz opracowanie strategii zastepczych.

2. Restrukturyzacja poznawcza (cognitive reconstruction) — etap drugi
obejmuje rozpoznawanie znieksztalconych mysli oraz przekonan, a takze
stopniowg ich modyfikacje. Wprowadzane w tej fazie oddzialywania
wspomagajg ocene racjonalnosci mysli. Praca poznawcza umozliwia
mlodej osobie dostrzezenie zaréwno zyskow, jak i strat wynikajacych
z uzaleznienia oraz wspomaga zapobieganie nawrotom.

Tabela 26
Przyktady znieksztafceri poznawczych

Inieksztatcenie Wyjasnienie Przyktad tresci poznawczej

Nadmierne uogélnianie (generalizacja) Wyciaganie uogdlnionych wnioskéw  Nic mi w Zyciu nie wychodzi
bez podstaw w rzeczywistosci

Pomijanie pozytywow Pomijanie w obrazie sytuacji pozytyw-  Niby nauczycielka mnie pochwalita, ale
nych aspekt6w, skupienie na aspektach ja i tak swoje wiem
negatywnych
Wyolbrzymianie/ Przypisywanie wiekszego znaczenia  Teoretycznie mam czerwony pasek,
umniejszanie sytuagjom czy okolicznosciom (zwykle ale przeciez jest wiele osb z takimi
negatywnym) lub przypisywanie samymi lub lepszymi wynikami
im mniejszego znaczenia (zwykle
pozytywnym)

(iag dalszy tabeli na nastepnej stronie
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(iag dalszy tabeli z poprzedniej strony

Inieksztatcenie Wyjasnienie Przyktad tresci poznawczej
Myslenie dychotomiczne (czarno- Myslenie w kategoriach skrajnych, Albo wygrywam wszystkie, levele’,
-biate) wszystko albo nic” albo jestem beznadziejnym graczem
(i musze dalej trenowac)
(Czytanie w myslach Przekonanie, ze wiemy, co myslainni ~ Wszyscy w realu uwazaja mnie za
ludzie gtupka
Katastrofizacja Przewidywanie najgorszych mozliwych - Nie zdam tych egzaminéw, zawiode
scenariuszy swoja rodzine i stane sie wyrzutkiem
w spoteczefistwie
Etykietowane Przypisywanie sobie lub innym sztyw-  Jestem wyrzutkiem spotecznym

nych okreslen, etykiet

Adnotacja. Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie Beck (2012).

U osdb, ktdre korzystaja z Internetu w sposob problemowy (takze u dzieci
i mlodziezy), wystepuja znieksztalcone mysli dotyczace samych siebie, w tym
ruminacje oraz zamartwianie si¢ korzystaniem z Internetu, ale takze tworze-
nie faworyzujacego obrazu siebie w $wiecie wirtualnym (np. ,W Internecie
to ja jestem naprawde kim$ waznym?”) i samej przestrzeni wirtualnej (np.
»Prawdziwi przyjaciele sg tylko w Internecie”). Restrukturyzacja poznawcza
wspomaga zmiane takiego sposobu myslenia, dostrzegajac w nim fragment
mechanizmu podtrzymujacego problem (Matuszczak-Swigon i Bednarowska,
2019). W modelu CBT-IA szczegdlnie wazne jest tez uwzglednienie mecha-
nizmu zaprzeczania (,Gdybym chcial, to bez problemu odlaczytbym sie od
Internetu”, ,Ja nie jestem uzalezniony, bez przesady”, ,Przeciez kazdy siedzi
teraz caly czas w Internecie”) charakterystycznego dla oséb uzaleznionych
(Young i deAbreu, 2011) oraz wzmocnienie przekonania o istnieniu problemu.
3. Elementy terapii redukcji szkdd (harm reduction therapy, HRT). Celem
ostatniego etapu w CBT-IA jest redukcja szkéd (Marlatt i in., 2001),
pozwalajgca na rozpoznanie czynnikéw wspotwystepujacych z uzalez-
nieniem, np. czynnikow spolecznych, i strat, jakie sie ponosi z uwagi
na czas poswiecany byciu w sieci. Dzigki ich rozpoznaniu mozliwe jest
ograniczanie prawdopodobienistwa nawrotu.
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Tabela 27
Przypadek Julii, lat 16

Julia zostata zgtoszona do terapeuty przez rodzicow, poniewaz dostrzegli oni, ze w ciggu ostatniego roku aktywnosci
dziewczyny ograniczyty sie wytacznie do korzystania z Internetu. Nastolatka nie ma zadnych zainteresowan, nie posiada
przyjaciét w Swiecie rzeczywistym, a zdomu wychodzi tylko, aby dotrze¢ do szkoty. Nie rozstaje sie ze swoim telefonem,
ktry zabezpieczony jest hastem i nikt nie ma do niego dostepu. Julii zdarza si¢ nie dotrze¢ na pierwsze lekcje, poniewaz
z uwagi na korzystanie z Internetu w godzinach nocnych nie jest ona w stanie obudzic sie rano. Kiedy rodzice prébowali
ograniczy¢ cérce dostep do telefonu, reagowata ona napieciem, rozdraznieniem, ptaczem, a nawet agresja (podczas
jednej sytuacji ugryzta matke w reke, kiedy ta probowata odebra jej telefon). Julia neguje istnienie problemu. Jest
przekonana, ze otoczenie wyolbrzymia jej zachowania i, kazdy tak funkconuje”

W kontakcie terapeutycznym z Julig wdrozono dzienniczek aktywnosci ukierunkowany na ocene stopnia problemu
oraz identyfikacje funkgji, jakie w zyciu nastolatki petni korzystanie z Internetu.

Tresci pacjentki:
Data, godzina, Emocje +ich Mysliwmomen- Rodzajaktyw-  Czasspedzony  Jakie aktywnosci/

sytuacja nasilenie cierozpozecia  noscionline (np. online obowiazki/ relacje
(0-100) korzystania przegladanie zostaty zaniedba-
zInternetu mediéw spo- ne/ poniosty strate
teaznosciowych, zuwagi na Twoja
granie w gry aktywnos¢ online?
itp.)
Wtorek 6.00, Niepokdj (80/100) Musze sprawdzi¢, Media spo- 30 minut Spéznienie do szkoty
pobudka przed «zy nicsie nie tecznosciowe,
szkota dzieje w necie komunikatory,
grupy znajomych
Wtorek 15.30,  Nuda (30/100) Realne zycie jest  Przegladanie me- 3 godziny Stracitam cate
powrét do Pustka (50/100)  totalnienudne  didw spoteczno- popotudnie; nie na-
domu po szkole i puste Sciowych,pisanie pisatam rozprawki
do znajomych na jezyk polski

Na podstawie przedstawianych przez Julie tresci zidentyfikowac mozna trudnos¢ dziewczyny w zakresie toleranji
na nude oraz brak zdolnosci do znoszenia niepewnosci. Mozliwym jest, ze nastolatka potrzebowac bedzie pomocy w pla-
nowaniu aktywnosci i urozmaiceniu czasu poza szkota. Mozliwa do wdrozenia strategig jest rozpoznawanie potrzeb, jakie
zaspokaja korzystanie z Internetu oraz poszukiwanie alternatywnych, niezwiazanych z siecia, mozliwosci ich zaspokojenia.

Treci pacjentki:

Sytuacja Jaka to potrzeba? Jak inaczej mozna ja zaspokoic?
Siedze na korytarzu w szkole i sie nu-  Potrzeba kontaktu zinnymi ludZzmi/  Zagadac do dziewczyn z klasy. P6js¢
dze, inni rozmawiajg ze soba, Smieja  potrzeba reladji pietro nizej, gdzie lekcje ma moja
sie, wiec wyciggam telefon, zeby nie sasiadka.
siedzie¢ jak gtupia

(iag dalszy tabeli na nastepnej stronie
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(iag dalszy tabeli z poprzedniej strony

Z uwagi na fakt, ze Julia jest przekonana, ze nie ma problemu z korzystaniem z Internetu (zaprzeczanie) oraz mo-
gtaby je ograniczy¢, gdyby tylko chciafa (iluzja kontroli), mozna bytoby jej zaproponowac ocene teoretyczna (w liczbach)
okreslajaca ilos¢ czasu, jaki we whasnej ocenie spedza online tygodniowo, oraz zastosowanie eksperymentu behawio-
ralnego pozwalajacego na weryfikacje jej przekonania (aplikacja sledzaca czas). Na sesji dokonuje sie wowczas analizy
wynikéw, identyfikujac przekonania pacjentki i dazac do restrukturyzacji oraz wzmocnienia motywacji do zmiany.

W ramach pracy poznawczej mozna bytoby réwniez podjac z dziewczyna analize zyskéw i strat (dtugoterminowych
oraz krétkoterminowych) wynikajacych z korzystania z sieci.

Tresci pacjentki:

Zyski krotkoterminowe: Straty krotkoterminowe:
- unikam uczucia nudy - ktétnie z mama
- nie musze mysle¢ o problemach - poczucie winy
- pozostaje w kontakcie ze znajomymi - spoznienie na lekcje
- problemy ze skupieniem uwagi
Zyski dtugoterminowe: Straty dtugoterminowe:
- jestem na biezaco z tym, co sie dzieje w necie (?) - zalegtosci w szkole
- brak przyjaciot

- brak hobby/zainteresowan

W trakcie poznawczych analiz rozpoznano, ze Julia podejmuje sie nadmiernej aktywnosci w Internecie z powodu
trudnosci w tolerandji nudy oraz werbalizuje przekonanie, zgodnie z ktérym,realne Zycie jest puste i nudne’, co sugeruje,
ze warto bytoby wprowadzi¢ interwencje terapeutyczne oparte o poszukiwanie pozytywnych emocji i satysfakgji
w doswiadczeniach niezwiazanych z korzystaniem z sieci. W tym celu na sesji sporzadzana jest lista aktywnosci zapew-
niajacych teraz lub w przesztosci przyjemnos¢ oraz analogicznie — satysfakcje. Nastepnie planowane jest zrealizowanie
konkretnych aktywnosci i monitorowanie poczucia nudy (w skali 0—100, symbol N w tabeli) oraz czasu spedzonego online
(w minutach, symbol | w tabeli) w dniu, w ktérym zrealizowano zaplanowang aktywnos¢. Terapeuta razem z pacjentka
analizuje, jaki jest zwiazek planowania aktywnosci z iloscig czasu spedzanego online.

Tresci pacjentki:

Pon. Wt. Sr. Czw. Pt. Sh. Nd.
16:00 — pdjscie na 17:00 - ogladanie 10:00 — wyjécie na
spacerzMarta komedii z rodzing bazar z przyjaciétka
N-5/100 N-10/100 N-5/100

|—130 minut | —120 minut 1—120 minut
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4.5.1. Nowoczesne podejscia, czyli tzw. trzecia fala terapii poznawczo-behawioralnej

Oproécz opisanych wyzej technik opartych na klasycznej terapii poznawczo-
behawioralnej, warto zwréci¢ uwage takze na to, Ze ostatnie dziesigciolecia to
czas intensywnego rozwoju podejs¢ tzw. trzeciej fali CBT, w tym terapii sche-
matow (schema therapy — ST), terapii akceptacji i zaangazowania (acceptance
& commitment therapy - ACT), terapii dialektyczno-behawioralnej (dialectical
behavior therapy — DBT) czy podejs¢ opartych o uwaznos¢ (mindfulness).

Stosowanie DBT w pracy z osobami naduzywajacymi Internetu opiera si¢
na specyfice tego podejscia, ktére opracowane zostato, aby redukowac objawy
dysregulacji emocjonalnej, a wsréd metod mogacych wspomagac leczenie
uzaleznienia od sieci wskazuje sie tutaj na rozwijanie zdolnosci w zakresie
tolerancji dyskomfortu psychicznego i nauke adaptacyjnych umiejetnosci
radzenia sobie, co znajduje potwierdzenie w badaniach (El-Ashry i in., 2023;
Maedehmoeinedini i in., 2020). Badania, w ktérych oceniano skutecznos¢
zastosowania grupowej DBT w leczeniu uzaleznienia od Internetu, ukazuja
obiecujgce efekty, cho¢ oczywiscie wskazane jest dalsze kontynuowanie eks-
ploracji w zakresie zastosowania tej metody (Siste i in., 2022).

Podobnie obiecujace wyniki przynosza badania nad wykorzystaniem ACT
takze w grupie dzieci i mlodziezy. Iraniskie badania eksperymentalne opubliko-
wane w 2021 roku prowadzone z udziatem uczniéw szkot srednich wykazaly, ze
zastosowanie o$miu dwugodzinnych grupowych sesji terapeutycznych w nurcie
terapii akceptacji i zaangazowania prowadzito do znaczacego obnizenia wyni-
kéw w zakresie uzaleznienia od Internetu, ale takze do zmniejszenia trudnosci
interpersonalnych (Firouzkouhi Berenjabadi i in., 2021) Ponadto wyniki te
zweryfikowano po miesigcu, obserwujgc utrzymanie efektu. Szczegdlne analizy
dotyczace skutecznosci ACT w leczeniu zaburzen zwigzanych z uzywaniem
urzadzen cyfrowych dotyczyly uzaleznienia od gier. Przykladem sa badania
Narullity i Yuniati (2020), w ktérych udowodniono, ze stosowanie CBT i ACT
redukuje objawy uzaleznienia od gier online u nastolatkéw.

Terapia schematéw jako metoda skupiona na rozpoznawaniu wczesnych
nieadaptacyjnych schematéw mogacych prowadzi¢ m.in. do angazowania sie
w zachowania problemowe, w tym uzaleznienie od Internetu, poddawana byla
analizie w réznych krajach i ukazala, ze istnieje zwigzek pomiedzy doswiad-
czeniami z przeszlosci a sklonnoscig do uzaleznien behawioralnych (Aloiiin.,
2020), w tym problematycznego uzywania sieci (Shajari i in., 2016).
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Jednymi z najdynamiczniej rozwijajacych si¢ podejs¢ sa te oparte na uwaz-
nos$ci. W ostatnich latach prowadzono liczne badania takze nad wykorzysta-
niem uwaznos$ci w redukcji objawéw uzaleznien zwiagzanych z uzytkowaniem
Internetu. Koncepcja mindfulness, ktora stanowi baze dla zastosowania tej
metody w leczeniu uzaleznienia, opiera si¢ na wplywie praktyki uwaznosci
na uktad nagrody, ktorego dzialanie ma fundamentalne znaczenie w mecha-
nizmie uzaleznien behawioralnych (Brewer, 2019). Wskazuje si¢, ze uwaznos¢
stanowi czynnik chroniacy przed rozwojem uzaleznienia (Yao i in., 2017),
co sugeruje mozliwo$¢ jej wykorzystywania w tworzeniu programoéw profi-
laktycznych skierowanych do dzieci i mtodziezy. Badacze zjawiska zwracaja
uwage, Ze uwaznos¢ prowadzi do wzrostu §wiadomosci dotyczacej czynnikow
wyzwalajacych uzaleznienie i zmniejsza lub zapobiega pragnieniu ponownego
kontaktu z bodzcem uzalezniajacym (Groves i Farmer, 1994). Jak udowod-
niono, trening mindfulness moze by¢ z powodzeniem wykorzystywany w celu
zmniejszenia zaangazowania w granie w gry online (Black, 2014; Choi i in.,
2021; Sharma i in., 2021).

4.5.2. Znaczenie i zaangazowanie rodziny

Badania naukowe, ktdrych celem byta ocena przyczynowosci wystepowa-
nia uzaleznien cyfrowych, wskazuja, ze funkcjonowanie rodziny odgrywa
niezwykle istotng role w mechanizmie powstawania zaburzen kontroli w tym
typie zachowan (Siomos i in., 2012; Wu i in., 2013). Wiemy réwniez, ze dobre
relacje rodzinne, w tym bliska i bezpieczna wiez oraz emocjonalna dostepnosé¢
rodzicéw, moga zapobiega¢ naduzywaniu Internetu przez dzieci (Chi 1 in., 2016;
Trumello i in., 2018). Praca z rodzicem jest istotna niezaleznie od wieku, jed-
nak w przypadku mlodszych dzieci konieczne jest intensywne zaangazowanie
w proces calej rodziny, w szczegolnosci rodzicow. Podstawowym elementem
jest w tym przypadku systematyczna i zlozona psychoedukacja w zakresie
rozpoznawania objawdw uzaleznienia oraz symptomow zwiastujacych nawrot.
Ponadto wazne jest wprowadzanie jasno zdefiniowanych regut dotyczacych
uzytkowania sieci i korzystania z urzadzen cyfrowych, obowigzujacych wszyst-
kich czlonkéw systemu rodzinnego. Przyklady zasad zawarto w tabeli 28.
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Tabela 28
Zasady korzystania przez dzieci z urzqdzeni cyfrowych wedtug Young (2015)
Wiek Zalecenia profilaktyczne — gtowne zasady higieny cyfrowej
do3lat - nigdy nie udostepniamy urzadzen cyfrowych przed ukoriczeniem przez dziecko ponizej 3. roku
zycia
- dziecko powinno miec catkowity brak dostepu do urzadzen cyfrowych typu smartfon, komputer,
a takze telewizja

- kontakt z urzadzeniami ekranowymi w tym okresie zycia prowadzi do zaktdcenia w zakresie
rozwoju komunikacji spotecznej i wiezi emocjonalnej z innymi ludzmi

3-6lat - korzystanie wyfacznie pod nadzorem rodzicow
- maksymalnie 1 godzina przed ekranem dziennie
- to czas kreatywnego rozwoju umiejetnosci spotecznych
- nadmierny kontakt z urzadzeniami w tym okresie Zycia prowadzi¢ moze do zachowan agresywnych

6-9 lat - korzystanie wytacznie pod nadzorem rodzicéw
- maksymalnie 2 godziny dziennie
- brak dostepu do urzadzen we wtasnym pokoju
- uzytkowanie technologii wymaga nadzoru nad preferowanymi przez dziecko tresciami oraz
tematyka podejmowanych przez dziecko aktywnosci online
- to czas intensywnego rozwoju w obszarze poznawczym

9-12 lat - zas integragji
- dziecko moze korzystac z urzadzen takze w celach edukacyjnych
- okres edukacji medialnej i zwiekszania Swiadomosci zagrozen
- zadaniem rodzica na tym etapie jest nauka bezpiecznego korzystania z mediéw i krytycznej oceny
tredci
- to czas intensywnego rozwoju w obszarze poznawczym

12-18 lat - czas niezaleznosci
- wzrost znaczenia niezaleznosci i potrzeby prywatnosci
- nalezy monitorowac czas spedzany online
- rodzice powinni by¢ Swiadomi objaw6éw naduzywania, problemowego uzywania i uzaleznienia
oraz na hiezaco monitorowa¢ mozliwos¢ ich wystapienia
- mozliwos¢ korzystania z oprogramowania kontroli rodzicielskiej
- nadal obowiazuje przestrzeganie rodzinnych zasad korzystania z urzadzen cyfrowych

Adnotagja. Zrédto: opracowanie whasne na podstawie wytycznych Young (2015).

W kwestii zaangazowania rodziny nalezy réwniez nadmienic, ze charak-
terystyczna dla terapii poznawczo-behawioralnej praca wlasna, czyli zadania
wykonywane pomiedzy sesjami, w przypadku mtodszych dzieci moga wymaga¢
regularnego udziatu rodzica. W takich okoliczno$ciach rodzic przyjmuje w te-
rapii niejako role koterapeuty — kogos, kto pracuje z dzieckiem w naturalnych,
codziennych warunkach, systematyczne angazuje si¢ w realizacje oddziatywan
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ukierunkowanych na zmiane, ale jednoczesnie regularnie uczestniczy w sesjach
z dzieckiem lub odbywa sesje wylacznie z terapeuty (bez udziatu dziecka).
Aby byto to mozliwe, rodzic zostaje zapoznany z modelem poznawczym oraz
mechanizmem dzialania blednych koét. Im mlodsze dziecko, tym wigksze jest
znaczenie dziatan podejmowanych przez rodzine. Niemozliwym do pominiecia
zjawiskiem jest w tych okoliczno$ciach uczenie si¢ poprzez obserwacje. Dlatego
tak wazna w procesie leczenia dziecka bedzie zmiana nawykéw rodzicow.

Wzrastajace znaczenie nowoczesnych technologii w zyciu kazdego czlowie-
ka niesie za sobg niezaprzeczalne szanse. Dzieci i mlodziez takze korzystaja
z rozwoju cyfrowego, poszerzajac swoje mozliwosci edukacyjne i spoteczne.
Jednoczesnie zagrozenie, jakim jest nadmierne, czy tez problemowe korzystanie
z sieci i pojawiajace si¢ wraz z nim ryzyko uzaleznienia, wymagaja systema-
tycznego rozwijania naszej wiedzy w tym obszarze i poszukiwania skutecznych
metod pomocy. Rozsadnym wydaje si¢ wdrazanie dziatan profilaktycznych
oraz budowanie madrej kultury cyfrowej opartej na higienie korzystania z In-
ternetu, jednak niekiedy stajemy w obliczu koniecznosci wdrozenia leczenia,
ktérego celem bedzie redukcja juz obecnych objawéw uzaleznienia. W takich
okolicznosciach zastosowanie terapii poznawczo-behawioralnej w $wietle
opisanych w niniejszej pracy wynikéw badan oraz mozliwych metod pracy
wydaje si¢ rozwigzaniem stusznym. Jednoczesnie musimy pozosta¢ $§wiado-
mi ograniczen i wytezy¢ wysitki na rzecz coraz lepszego rozumienia zjawisk
zwigzanych z naduzywaniem Internetu przez dzieci i mlodziez oraz konty-
nuowa¢ badania nad skuteczno$cia juz istniejacych podejs¢ terapeutycznych,
a by¢ moze skupi¢ uwage takze na rozwijaniu nowych metod, dostosowanych
do wcigz zmieniajacego si¢ $wiata.

4.6. Terapia problemowego uzywania nowych technologii -
polskie prace oryginalne i przegladowe

4.6.1. Media elektroniczne a zaburzenia depresyjne: przeglqd badar i propozycji
dziatan (Katarzyna Kulwicka)

Niemal kazdy aspekt naszego zycia jest dzi$ nierozerwalnie zwigzany z no-
wymi technologiami — od medycyny, przez nauke, az po codzienne czynnosci,
takie jak gotowanie czy robienie zakupéw. Pandemia COVID-19 przyspieszyla
przeniesienie wielu sfer zycia do §wiata cyfrowego, a po jej zakonczeniu Internet
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nadal odgrywa kluczowa role w pracy, edukacji i kontaktach towarzyskich.
Mniej oczywistym, lecz niezwykle istotnym faktem, jest gwaltowny wzrost
wskaznikow depresji wérdd dzieci i mlodziezy. W tym rozdziale oméwiona
zostanie zalezno$¢ migdzy korzystaniem z mediéw elektronicznych a rosngcym
ryzykiem depresji w tej grupie wiekowej. Zaprezentowane zostang réwniez
propozycje dzialan majacych na celu zminimalizowanie tego problemu.

4.6.1.1. Analiza pismiennictwa. Wedtug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia
(World Health Organization [WHO], 2023), 3,8% $wiatowej populacji do-
$wiadcza depresji. Co wiecej, wedlug tej samej organizacji, jedno na siedmioro
dzieci w wieku 10-19 lat cierpi na jakie$ zaburzenie zdrowia psychicznego,
a najczesciej wystepujacymi w tej grupie sg zaburzenia depresyjne, lekowe
oraz behawioralne (WHO, 2021). W Polsce w 2018 roku osoby ponizej 18.
roku Zycia stanowily 2% z 631,6 tys. oséb, ktérym udzielono pomocy zdro-
wotnej z powodu depresji lub jej wspotwystepowania z innymi problemami
zdrowotnymi (Narodowy Fundusz Zdrowia [NFZ], 2021).

Liczba mlodych oséb z depresja rosnie. Odsetek miodziezy leczonej w In-
stytucie Psychiatrii i Neurologii w Warszawie wzrést z 0,8% w 2005 roku do
4,3% w 2016 roku (Lisiecka-Bietanowicz i in., 2023). W Stanach Zjednoczonych
odsetek mlodych dorostych (18-29 lat), ktérzy mieli zdiagnozowana depresje,
wzrost z 20,4% w 2017 roku do 34,3% w 2023 roku (Witters, 2023). W samym
tylko 2020 roku, podczas pierwszego roku pandemii, odnotowano czterokrotny
wzrost diagnoz depresji (Twenge i in., 2021).

Wiele wskazuje na to, ze jednym z czynnikéw przyczyniajacych sie do
wzrostu depresji wérdd dzieci i mtodziezy jest rosngca popularnos¢ mediow
elektronicznych, zwlaszcza medidw spotecznosciowych (Haidt i Allen, 2020).
Instytut Gallupa obliczyl, Ze ponad polowa amerykanskich nastolatkow spedza
przed ekranem prawie 5 godzin dziennie, gléwnie na platformach takich jak
YouTube, TikTok czy Instagram (Rothwell, 2023). W Polsce sytuacja jest po-
dobna - badania (Lange, 2023) wykazaly, Ze polskie nastolatki spedzaja w sieci
$rednio 5 godzin i 36 minut w dni powszednie, a w weekendy jeszcze wiece;j.

Badania na probie ponad 221 tys. uczestnikéw z USA i Wielkiej Brytanii
wykazaly, ze osoby korzystajace z medidéw elektronicznych przez wiecej niz 5
godzin dziennie majg znacznie wigksze ryzyko wystapienia objawéw depresji
niz ci, ktérzy spedzajg tak mniej niz godzing dziennie (Twenge i Campbell,
2019). Co wiecej, osoby te dwukrotnie czedciej zglaszaly proby samobojcze.
Z kolei analiza danych od 355 tys. 0sdb wykazala, ze im dluzej spedzaja oni
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czas przed ekranem, tym gorsze sa wskazniki ich zdrowia psychicznego,
szczegolnie wérdd dziewczat (McAllister i in., 2021; Twenge i in., 2020).

Badania z Wielkiej Brytanii sugeruja, ze mtodzi ludzie s3 szczegolnie po-
datni na negatywne skutki mediéw spolecznosciowych w pewnych okresach
rozwojowych, m.in. w wieku 14-15 lat u chlopcéw i 11-13 lat u dziewczat
(Orben iin., 2022). Mechanizm stojacy za tym zjawiskiem zwigzany jest z tzw.
poréwnaniami spotecznymi w gore, gdzie mlodziez poréwnuje si¢ z innymi,
co prowadzi do poczucia nizszo$ci i gorszego dobrostanu psychicznego (Irmer
i Schmiedek, 2023).

Jak wielokrotnie wcze$niej podkreslano w niniejszej ksigzce, wyniki ba-
dan sugeruja réowniez, ze zwigzek miedzy korzystaniem z mediéw spotecz-
nosciowych a depresja jest dwustronny. Z jednej strony, diugie przegladanie
mediéw spolecznosciowych moze prowadzi¢ do depresji, ale z drugiej strony,
osoby z depresja czesciej korzystaja z tych platform jako formy radzenia sobie
z emocjami (Cataldo i in., 2021; Yang i in., 2022).

4.6.1.2. Podsumowanie, wnioski i rekomendacje. Czasy bez Internetu, bez smart-
fondéw, tabletow i innych mediéw elektronicznych bezpowrotnie mingly. Dla
naszych dzieci, uczniéw i podopiecznych sg to czasy na tyle odlegle i abs-
trakcyjne, ze wszelkie wspomnienia o tym, ze ,kiedys to bylo”, $miato moga
skwitowa¢ stynng fraza ,,OK, boomer”. Nie da si¢ wyobrazi¢ sobie wspodtcze-
snego $wiata bez tych zdobyczy techniki, ale istnienie §wiata, w ktérym nie
wplywaja one w zaden sposob na stan naszego zdrowia psychicznego, jest
Wwizjg raczej utopijna.

Zakaza¢ korzystania z Internetu nie sposdob, podobnie trudno sobie wyobrazi¢
wychowanie dziecka bez dostepu do nowych technologii, nie skazujac go predzej
czy pozniej na cyfrowe wykluczenie. Czesto stosowane rozwigzanie, jakim jest
ograniczanie czasu spedzanego przed ekranem (screen time), réwniez okazuje sie
nieefektywne. Metaanaliza 63 badan (McArthur i in., 2022), w ktérych udziat
wzielo facznie prawie 90 tys. rodzicow dzieci w wieku do pieciu lat, pokazuje
bowiem, Ze juz samo przestrzeganie zalecen dotyczacych czasu, jaki dzieci
mogga bezpiecznie spedzac przed ekranem, jest wysoce problematyczne - jednie
24,7% dzieci w wieku ponizej dwoch lat i 35,6% dzieci w wieku od dwéch do
pieciu lat rzeczywiscie spedzalto przed ekranami tyle czasu, ile jest zalecane.
Ogromna wigkszo$¢ z nich korzystala z ekrandéw zdecydowanie zbyt dlugo.

Dane pochodzace z metaanalizy badan nad skutecznoscia interwencji
nakierowanych na ograniczenie korzystania z mediéw elektronicznych ba-
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zujacych na cyfrowym detoksie, czyli okresowym catkowitym zaniechaniu
korzystania z nich, badz tez korzystaniu z nich tylko w sytuacjach absolutnie
koniecznych, réwniez nie s3 rozstrzygajace (Radtke i in., 2022). W pracy tej
poddano analizie 21 badan na tacznej liczbie 3625 0s6b. Wyniki czesci z nich
rzeczywiscie wskazuja na to, ze cyfrowy detoks pozytywnie wplywa na stan
zdrowia psychicznego. Wyniki innych wskazuja jednak, ze jest doktadnie
odwrotnie — radykalne odcigcie si¢ od mediéow elektronicznych pogarsza
kondycje psychiczna.

Aby skutecznie pomdc dzieciom, uczniom i podopiecznym korzystaé
z mediow elektronicznych w bezpieczny i adaptacyjny sposob, kluczowe jest
wprowadzenie odpowiednich dziatan edukacyjnych oraz praktycznych. Zgodnie
z najnowszymi wytycznymi Naczelnego Lekarza Stanéw Zjednoczonych (The
U.S. Surgeon General’s Advisory, 2023), nalezy promowac §wiadome korzystanie
z mediéw spolecznosciowych oraz monitorowanie swoich nawykéw. Oznacza
to u$wiadamianie dzieci i mlodziezy, by zastanawiali si¢ nad powodami, dla
ktorych korzystaja z mediéw - czy siegaja po nie z nudy, z powodu smutku,
czy samotnosci. Wazne jest takze rozwazne i odpowiedzialne publikowanie
tresci online. Istotne jest prowadzenie otwartych rozméw w domu i szkole na
temat korzysci i zagrozen zwigzanych z korzystaniem z mediéw spoteczno-
$ciowych. Te rozmowy powinny uwzglednia¢ kwestie prywatnosci i ochrony
danych osobowych, a takze omawia¢ to, w jaki sposéb dzieci spedzaja czas
online - jakie treéci przegladaja, kogo obserwuja oraz w jakie gry graja. Rdwnie
wazne jest zglaszanie wszelkich przypadkéw cyberprzemocy (cyberbullyingu)
oraz innych naduzy¢ w sieci. Naczelny Lekarz zache¢ca réwniez do wspdtpracy
rodzicéw z placowkami edukacyjnymi w celu wypracowania dobrych praktyk
korzystania z mediow elektronicznych. Wspdlnie mozna stworzy¢ odpowied-
nie zasady, ktore pomogg dzieciom madrze zarzadzaé czasem spedzanym
online. Waznym aspektem jest takze ustalenie limitéw czasu, ktéry dziecko
spedza przed ekranem, oraz organizowanie czasu wolnego od technologii, np.
podczas wspolnych positkéw, wieczornej rutyny czy rodzinnych aktywnosci
bez smartfondw i tabletow. Wprowadzenie takich dziatan nie tylko promuje
zdrowe nawyki, ale takze wzmacnia wiezi rodzinne.

Do powyzszych rekomendacji Amerykanskie Towarzystwo Psychologiczne
(American Psychological Association [APA], 2023) dodaje, aby zacheca¢ dzieci
i mlodziez do korzystania z mediéw spolecznosciowych w sposéb, ktory za-
pewnia wsparcie spoleczne i takie wirtualne towarzystwo innych oséb, ktére
staje sie przestrzenia do bezpiecznego, intymnego i prywatnego doswiadczania
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emocji. Zaleca réwniez, aby rodzice towarzyszyli w tej cyfrowej przygodzie
szczegolnie osobom we wezesnej adolescencji, czyli w wieku 10-14 lat. Uczula
tez, aby do minimum ograniczy¢ kontakt mtodych uzytkownikéw z tresciami
promujacymi zachowania autodestrukcyjne i zagrazajace zdrowiu psychicznemu
i fizycznemu. To zalecenie wydaje si¢ szczegdlnie istotne, zwazywszy na fakt,
jak niewiele trzeba, aby osoby uzytkujace media spolecznosciowe zetknely
sie z takimi tresciami. Wedlug badania przeprowadzonego przez Centrum
Przeciwdzialania Cyfrowej Nienawisci (Centre for Countering Digital Health
[CCDH], 2022) wystarczyly bowiem 34 sekundy, aby nowo zatozony profil na
TikToku, majacy w nazwie odniesienia do zdrowia psychicznego, otrzymywat
tre$ci promujagce zachowania autodestrukcyjne. Te dane sa szczegdlnie nie-
pokojace, jesli wezmiemy pod uwage, Ze sposrdd przebadanych na potrzeby
raportu agencji GetHero polskich uzytkownikéw TikToka 38,8% na pytanie
»kiedy najczesciej korzystasz z TikToka?” odpowiedziato ,praktycznie caly
czas’, 47,6% deklarowalo korzystanie z aplikacji od 1 do 5 razy dziennie, a az
29,2% od 6 do 15 razy dziennie (GetHero, 2022). Ogladanie krétkich filmikéw
byto réwniez najczestszym powodem korzystania z e-medidéw przez polskich
uczniow w wieku 7-14 lat (Wojtkowska i in., 2023). Zaangazowanie rodzicow,
opiekundw i nauczycieli w proces nauczania $wiadomego korzystania z medioéw
elektronicznych jest niezbedne, aby sprébowaé powalczy¢ o to, aby staly sie
one bezpieczniejsze i mniej szkodliwe.

4.6.2. Sktonnos¢ do rozwoju epizodu psychotycznego w kontekscie korzystania
z Internetu przez mfodziez (Paulina Chwitka, Weronika Karcz, Magdalena Kekus)

Adolescencja to okres, w ktorym osoba przechodzi z dziecinstwa w do-
rostos¢, mierzac si¢ z wieloma wyzwaniami rozwojowymi (np. rozwojem
biologicznym, zmiang rol spotecznych). Sawyer i wspétpracownicy (2018)
umieszczaja okres ten pomiedzy 10. a 24. rokiem Zzycia. W niniejszym arty-
kule przedstawiono przeglad literatury badajacej zwiazek problematycznego
korzystania z Internetu (problematic Internet use, PIU; por. rozdzial 1.) oraz
doswiadczen podobnych do psychotycznych (psychotic like experiences, PLEs;
Strauss, 1969; van Os i in., 2000) w grupie adolescentéw.

4.6.2.1. Analiza pismiennictwa. Zgodnie z miedzynarodows klasyfikacja choréb
ICD-11 (World Health Organization [WHO], 2022), w przypadku schizofrenii
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i innych zaburzen psychotycznych pierwotnych dochodzi do nieprawidtowosci
w testowaniu rzeczywistosci oraz do zaburzen zachowania. Zaburzenia psy-
chotyczne moga wigzac si¢ z wystapieniem objawéw pozytywnych (np. urojen,
halucynacji, dezorganizacji myslenia) oraz negatywnych (np. stepienia i/lub
splaszczenia afektu, awolicji i zaburzen psychomotorycznych; WHO, 2022).
Takie doswiadczenia niekoniecznie musza by¢ jednoznaczne z zaburzeniem.
Diagnoza zalezy od nate¢zenia, czestotliwosci oraz tego, jak bardzo zwigzane
z nimi zachowanie odbiega od przyjetych norm spotecznych (WHO, 2022).
W celu opisania doswiadczen psychotycznych, ktére nie sg zaburzeniami, Strauss
(1969) zaproponowat kontinuum do$wiadczen psychotycznych i umiescit na
nim PLEs. Wystepuja one, gdy osoba do§wiadcza objawdéw psychotycznych nie-
spelniajacych kryteriéw diagnostycznych zaburzenia ze spektrum schizofrenii.

Dostep do Internetu, oprocz oczywistych korzysci, moze nie$¢ za soba wiele
negatywnych konsekwencji. W populacji polskiej mlodziezy 60% badanych
uzytkownikow korzysta z mediéw elektronicznych w sposéb funkcjonalny,
natomiast 40% wykazuje widoczne objawy PIU, z czego 5% na poziomie
destrukcyjnym (wszystkie objawy; Tomczyk i in., 2020). Internet umozliwia
kontakt z innymi bez kosztéw wigzacych si¢ z bezposrednim spotkaniem
z drugim czlowiekiem (jak np. lek przed negatywna oceng; Henne, 2003).
Sie¢ moze by¢ bezpieczng przestrzenia dla oséb niesmialych, lekowych oraz
mierzacych si¢ z niskim poczuciem wiasnej wartosci. Ucieczka w Internet
moze rowniez funkcjonowac jako strategia radzenia sobie ze stresem (McNicol
i Thorsteinsson, 2017), ktdra opiera si¢ na unikaniu nieprzyjemnych bodzcéw
(np. negatywnej oceny). Jest ona jednak malo skuteczna (Roth i Cohen, 1986)
i w niektorych przypadkach moze sprzyja¢ rozwojowi niekorzystnych symp-
tomow, np. objawoéw zaburzen psychotycznych (Ered i in., 2017).

W dotychczasowych badaniach wykazano zwigzek PIU z niska samoocena,
samotnoscia, zaburzeniami snu, dobrostanem psychicznym niesmialoscia
lekiem spolecznym, deficytami umiejetnosci spotecznych oraz zaburzeniami
psychicznymi, takimi jak depresja i zaburzenia lekowe (por. rozdziat 1.4.). Stra-
tegie unikania, jakg jest nadmierne korzystanie z Internetu, wykorzystuje takze
mlodziez borykajaca si¢ z subklinicznymi do$wiadczeniami psychotycznymi
(Lin i in., 2011). Moze to mie¢ zwigzek z trudnosciami w kontaktach spotecz-
nych. Dla tej grupy Internet czasami staje si¢ jedynym medium zapobiegajacym
catkowitej izolacji (np. Spinzy i in., 2012). Jednoczesnie moze on wplywa¢ na
dalsze obnizanie umiejetnosci spotecznych, a przez to sprzyja¢ przechodzeniu
doswiadczen subklinicznych w ich kliniczne formy (Dworkin i in., 1994).
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4.6.2.2. Zaburzenia psychotyczne i ich zwigzek z problemowym uzywaniem Internetu
przez adolescentéw. Doswiadczenia znieksztalcenia rzeczywistosci wystepuja
réwniez u 0séb zdrowych, jednak z uwagi na mniejszg sile objawéw nie
spelniaja one kryteriéw diagnostycznych zaburzenia. Przyjmuje sig, ze roz-
powszechnienie doswiadczen psychotycznych w populacji ogdélnej ma forme
kontinuum - od do$wiadczen subklinicznych (np. iluzji stuchowych, jak sty-
szenie nietypowych, nieistniejacych dzwiekéw — uderzania, klikania, syczenia,
klaskania lub dzwonienia w uszach), az do w pelni rozwinigtych objawéw (np.
urojenia czy halucynacje bez krytycznej oceny ich wystepowania; Gaweda
iin., 2019). Jak juz wczeéniej wspomniano, subkliniczne objawy psychotycz-
ne okresla sie terminem doswiadczen podobnych do psychotycznych, czyli
doswiadczen psychotycznych niespelniajacych kryteriow diagnostycznych
pelnowymiarowej psychozy (Verdoux i van Os, 2002). Jak wskazuja badania,
PLEs doswiadcza od 5% do 7% dorostych w ciagu zycia (McGrath i in., 2015;
van Os i in., 2009), a u 20% z nich te doswiadczenia majg charakter trwaly
(McGrath i in., 2015). W badaniach Romme i in. (1992) 44% badanych bez
historii leczenia psychiatrycznego zglosilo doswiadczanie halucynacji. 71%
0sob przebadanych przez Posey i Losch (1983) doswiadczylo przynajmniej
przemijajacych halucynacji stuchowych w stanie czuwania, a 39% slyszato
swoje mysli wypowiadane na glos.

Pierwsze objawy do$wiadczen psychotycznych oraz podobnych do psy-
chotycznych pojawiajg si¢ najczesciej w okresie adolescencji (Turk i in., 2007).
Psychopatologie rozwija wowczas jeden na czterech nastolatkéw (Patel i in.,
2007). Prawdopodobienstwo wystapienia PLEs zwieksza sie z wiekiem, osigga
maksimum w okresie dojrzewania i wczesnej dorostosci, a nastepnie maleje
(Verdoux i in., 1998). Moze to mie¢ zwigzek z procesem ksztaltowania toz-
samosci zachodzacym w adolescencji (Mohammadkhani i in., 2017; Samaey
i in., 2023). Do prawidlowego przebiegu tego procesu przyczyniajg si¢ wiezi
z rowie$nikami (Brown i Larson, 2009).

W sytuacji wystapienia negatywnych stanéw emocjonalnych (lekéw, depresji)
oraz braku adaptacyjnych metod radzenia sobie (np. nieumiejetno$¢ szukania
wsparcia spolecznego) jednostka moze ucieka¢ do Internetu (McNicol i Thor-
steinsson, 2017). Dla 0s6b, ktore zestresowane sg jakoscig relacji z rowiesnikami
w zyciu codziennym, PIU moze stac si¢ strategia radzenia sobie z sytuacjami
stresowymi. Takie osoby w Internecie moga poczu¢ si¢ bezpieczniej i jedno-
czes$nie zaspokoi¢ swoja potrzebe kontaktow spolecznych (McNicol i Thor-
steinsson, 2017). Z tej strategii korzystaja rowniez osoby z doswiadczeniami
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podobnymi do psychotycznych (Lee i in., 2019; Pelletier-Baldelli i in., 2015).
Ucieczka do sieci nie przyczynia si¢ jednak do uswiadamiania sobie obecnosci
objawéw (Miller i in., 2015). Na dodatek nie poprawia ona stanu psychicznego
jednostki, a wrecz go pogarsza (Pelletier-Baldelli i in., 2015).

Bebbington z zespolem (2004) wskazuja, Ze najistotniejszym czynnikiem
rozwoju objawow psychotycznych jest sytuacja, w ktorej dziecko stalo sie
ofiarg np. przemocy réowiesniczej (bullying). Z badan Mazur i Matkowskiej-
-Szkutnik (2018) wynika, ze problem przemocy réwiesniczej w sieci (cyber-
bullying) wzrasta wsérdd adolescentéw. Na wirtualng przemoc narazona jest
zwlaszcza mlodziez spedzajaca duzo czasu w Internecie (Smith i in., 2008).
Wyniki migdzynarodowego programu Health Behavior of School Children
(HBSC, w polskiej wersji: Mazur i Matkowska-Szkutnik, 2018) wskazuja, ze
cyberbullyingu doswiadczyto 18,7% nastolatkéw. Autorki zaznaczaja, ze w sieci
mlodziez narazona jest na cyberpornografie, cyberprostytucje oraz kontakt
z pedofilami (Mazur i Malkowska-Szkutnik, 2018). Z badania Wtodarczyka
i Sajkowskiej (2013) wynika, ze 5,1% dzieci i adolescentéw w wieku 11-17 lat
doswiadczylo namawiania do kontaktow seksualnych w sieci. Z kolei Lataster
iin. (2006) w swoim badaniu wskazali na zwigzek niechcianych doswiadczen
seksualnych z wiekszym ryzykiem rozwoju PLEs. Podobne wyniki otrzymali
Lee i in. (2019), ktérzy wykryli zwigzek doswiadczanych PLEs z wirtualnym
molestowaniem seksualnym (cybersexual harassment) i przemoca réwiesni-
cz3. Wyzej opisane zaleznosci przedstawiono w hipotetycznym modelu na
rysunku 21.

Fekih-Romdhane i in. (2021) wskazuja na dwa sposoby, w jakie PIU i PLEs
s3 ze sobg zwigzane: korzystanie z Internetu moze szybko przerodzi¢ si¢
w PIU, zwlaszcza wéréd mlodziezy doswiadczajacej PLEs, oraz PIU moze
pogarsza¢ symptomy PLEs. Do$wiadczane PLEs i wigzace sie z nimi problemy
w sferze kontaktéw spolecznych mogg by¢ dla adolescenta powaznym streso-
rem. Ucieczka do Internetu i idace za nig PIU mogg by¢ sposobem radzenia
sobie z tym stresem (Lee i in., 2019; Pelletier-Baldelli i in., 2015). W literatu-
rze opisano takze przypadki osdb, ktére wskutek nadmiernego korzystania
z Internetu rozwinely objawy podobne do psychotycznych (Paik i in., 2014;
Rizzo i in., 2015). Nadmierne korzystanie z Internetu zwieksza ryzyko do-
$wiadczenia wirtualnego molestowania seksualnego i przemocy réowiesniczej
(cyberbullying; Smith i in., 2008), ktdre facylituja rozwdj PLEs (np. Amendola
i in., 2023; Fekih-Romdhane i in., 2023; Lataster i in., 2006; Lee i in., 2019).
PIU moze zatem posrednio zwiekszaé¢ prawdopodobienstwo wystapienia do-



4.6. Terapia problemowego uzywania nowych technologii — polskie prace oryginalne i przegladowe 37

$wiadczen podobnych do psychotycznych. Badacze podkreslaja réwniez role
obnizonych kompetencji spolecznych w rozwoju zaréwno PIU (Henne, 2003;
Pelletier-Baldelli i in., 2015; Wongpakaran i in., 2021), jak i PLEs (Cornblatt
iin. 2012; Roddy i in., 2012). W takim podejsciu problematyczne korzystanie
z Internetu wydaje si¢ by¢ wskaznikiem istniejacych probleméw w kontak-
tach spotecznych i izolacji (Pelletier-Baldelli i in., 2015), ktdre sg zwiastunem
objawéw podobnych do psychotycznych (Thompson i in., 2012).

Rysunek 21
Hipotetyczny model zaleznosci problematycznego uzywania Internetu z doswiadczeniami podobnymi do
psychotycznych

Trudnosci w relacjach spolecznych

Problematyczne
uzywanie Internatu
(Prablematic Internet
Use, PIU)

Trudnosci w
nawigzywaniu relacji
rowiesniczych

'Obnizenie kompetencji
spoheczaych |
emocionalnych

Doswiadczenia podobne do
paychotycznych (Psychotic
Like Expeniences, PLEs)

Cybermprzemod
— __|lcyberbullying) i molestowanie
seksualne w Internacie

(cvbersexual harassmen)

Adnotacja. Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie analizy badar.

4.6.2.3. Podsumowanie, wnioski, rekomendacje. W celu zrozumienia kierunku
zwigzku PLEs z PIU w przyszlosci nalezaloby przeprowadzi¢ badania podtuz-
ne. Internet jest narzedziem niezbednym dla funkcjonowania adolescentéw,
wiec nie mozna oczekiwaé catkowitego jego porzucenia. Skrywa on w sobie
jednak sporo niebezpieczenstw, ktére moga przyczyniac si¢ do pogorszenia
stanu zdrowia psychicznego mlodziezy. W celu wykrycia doktadnych przyczyn



372 Rozdziat 4. Terapia problematycznego uzywania e-mediow

zwigzku PLEs z PIU nalezy zwrdci¢ uwage na powody korzystania przez mlo-
dziez z Internetu (np. deficyty kompetencji spolecznych), a nie samej czestosci
uzytkowania i wykonywanych w nim czynnosci.

By¢ moze lepsze zrozumienie zalezno$ci zwigzku PIU z PLEs przyczyni-
toby si¢ do zwiekszenia mozliwosci wczesnego wykrycia pierwszego epizodu
psychotycznego u miodziezy naduzywajacej nowych technologii cyfrowych.
Podczas wywiadu diagnostycznego klinicysta moglby zbada¢ obszar korzysta-
nia z Internetu i informacj¢ te wiaczy¢ do procesu szacowania ryzyka rozwoju
zaburzenia. Dzigki psychoedukacji na temat zwigzku PIU z PLEs, osoby bory-
kajace si¢ z zaburzeniami ze spektrum schizofrenii mogtyby same kontrolowa¢
swoje zachowania w Internecie i m.in. na tej podstawie wytapywa¢ momenty,
w ktorych pogarsza si¢ ich stan psychiczny. Jesli u podloza obu zachowan,
zaréwno PIU, jak i PLEs, lezy jedna przyczyna (np. obnizenie kompetencji
spolecznych), mozliwe byloby zaprojektowanie interwencji skupiajacych sie
na polepszaniu odpowiednich zdolnosci w celu zapobiegania rozwijania sie
powazniejszych objawow.

4.6.3. Dysogjacja w problematycznym korzystaniu z gier komputerowych
(Inga Janik-Fuks, Anna Ciecierska, Kacper Rutkowski)

Gry komputerowe staly si¢ integralna czeécia zycia mlodych dorostych,
stuzac konstruktywnej rozrywce i rozwojowi. Mnogos¢ gier oraz sposobdw
grania (indywidualnie, zespotowo, online, offline) powoduje, ze gracze moga
dzigki nim zaspokaja¢ rézne potrzeby, a takze odnosi¢ liczne korzysci eduka-
cyjne i rozwojowe (por. rozdziat 1.5.1.). Jednocze$nie problematyczne granie
w gry wideo nalezy do najczestszych uzaleznien behawioralnych zwigzanych
z nowymi technologiami, obok takich niekorzystnych zachowan, jak: e-hazard,
cyberseks, zakupy internetowe czy nadmiarowe korzystanie z portali spotecz-
nosciowych (Grzegorzewska i Cierpiatkowska, 2018). Z uwagi na powodowane
cierpienie i skale zjawiska zaburzenia zwigzane z grami komputerowymi zostaty
uwzglednione w najnowszych klasyfikacjach diagnostycznych (por. rozdziat 1.1.).

Badacze zwracaja uwage na zwigzek nieadaptacyjnych motywdéw grania
z problematycznym graniem (Mills i Allen, 2020).W modelu opisujacym
motywy grania w gry, Demetrovics i in. (2011) wyréznili siedem nastepuja-
cych motywéw: (a) spoleczny - zwigzany z kontaktami z innymi graczami
oraz bycia z innymi; (b) ucieczki - granie staje sie ucieczka od codziennosci,
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zwlaszcza od problemoéw doswiadczanych w $wiecie realnym; (c) kompeten-
cji — wygrywanie i konkurowanie z innymi daje poczucie osiggania sukcesu;
(d) radzenia sobie - granie umozliwia poprawe nastroju, jest sposobem na
radzenie sobie ze stresem i agresja; (e) rozwoju umiejetnosci — granie staje sie
okazja do podnoszenia takich umiejetnosci jak pamiec, koncentracja uwagi
i koordynacja; (f) fantazji - oderwanie si¢ od rzeczywistosci, tworzenie no-
wych tozsamosci, postaci i $wiatow; (g) rozrywki — granie w celu rozrywki
i relaksu w czasie wolnym. Wiele badan wskazuje, ze to motyw ucieczkowy
jest najsilniej skorelowany z problematycznym graniem (Bdnyai i in., 2019;
Laconi i in., 2017). Griffiths i in. (2004) zauwazyli, ze atrakcyjnoscia $wiata
wirtualnego sa rowniez: anonimowos¢, ucieczka, rozhamowanie, wygoda,
dlugotrwalos¢ kontaktu z bodzcem, spoleczna akceptacja. Gry stanowia za-
tem $wietne podloze do budowania motywacji gracza, jego zaangazowania
w dzialania spowodowane zadaniami wynikajacymi z fabuly gry. Daja takze
subiektywne poczucie osiggania celow, jednak wymienione motywacje moga
prowadzi¢ do dysfunkcyjnych zachowan graczy, wlacznie z pojawieniem sig¢
symptomoéw uzaleznienia behawioralnego oraz innych medycznych i psy-
chospotecznych konsekwencji. Ponadto zaburzenie grania w gry online jest
powiazane z depresja, lekiem (Mentzoni i in., 2011) oraz obnizong samooce-
ng i samotnoscig (Lemmens i in., 2011). Przedmiotem badan jest tez wpltyw
glebokiego i absorbujacego stanu $wiadomosci, w ktérym gracze zanurzaja
sie, wchodzac w $wiat wirtualny (por. rozdziat 3.4.3.), gdzie moga rzutowaé
swoje wymiary na postacie w grze (Peng i Liu, 2010). Do$wiadczanie takich
zmian w subiektywnych odczuciach czy stanach §wiadomosci wydaja si¢ by¢
powiazane zaréwno z pozytywnymi, jak i negatywnymi skutkami. W rzeczy-
wistosci chociaz jedni gracze moga znalez¢ ulge od stresu poprzez zanurzenie
i wchloniecie w gry, inni tracg kontrole, co powoduje przeksztalcanie grania
w problematyczne zachowanie, w ktérym sama gra moze sta¢ si¢ zrodlem
stresu. Guglielmucci i in. (2019) wykazali, Ze stan dysocjacji moze wigza¢ sie
z istotnymi zaburzeniami stanu §wiadomosci, tozsamosci i pamigci, skutkujac
rozmyciem samos$wiadomosci i integralnosci wlasnej oraz zastepowaniem zwy-
czajowego poczucia tozsamosci osobowej nowa wirtualng tozsamoscia. Czes¢
objawéw zaburzen dysocjacyjnych moze wspolwystepowac z zaburzeniami
lekowymi i depresyjnymi, ale réwniez moze wystepowac w sposdb niezalezny
od ostrych zaburzen psychotycznych (Tomalski i Pietkiewicz, 2019).
Dysocjacja jest normalnym procesem zachodzacym w umysle, ktéry
pozwala jednostkom chroni¢ si¢ przed doswiadczeniami, ktére przytlaczaja
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ich zdolnosci poznawcze i emocjonalne przetwarzanie poprzez chwilowe
oderwanie si¢ od rzeczywistosci i podzial na przedzialy zachowania, uczu-
cia, mysli i wspomnienia zwigzane z przykrymi do§wiadczeniami. Jednakze
kiedy dysocjacja jest nadmiernie aktywowana i uwaza si¢ ja za podstawowsa
czynnos¢ jednostki w reakeji na stres, moze utrudnia¢ poznawcze i afektywne
przetwarzanie informacji oraz ich integracje ze stanami behawioralnymi. To
z kolei moze zwigkszac ryzyko nasilenia zaburzen dysocjacyjnych. Dysocjacja
polega na zakl6ceniu i/lub nieciggtosci w integracji swiadomosci, pamieci,
tozsamosci, emocjach, percepcji, reprezentacji ciata, kontroli motorycznej
(Schimmenti i in., 2012).

Schimmenti i Caretti (2017) na podstawie przeprowadzonych badan opisali
koncepcje video-terminal dissociative trance (VDT), ktdra zdefiniowali jako
zespot kliniczny zwigzany z korzystaniem z e-mediow, w ktérym wystepuja
trzy czynniki: uzaleznienie, regresja, dysocjacja. Zespol ten moze wigzac si¢
ze znacznymi zaburzeniami tozsamosci, pamieci, stanu $wiadomosci, roz-
myciem samo$wiadomosci i integralnosci wlasnej osoby oraz zastgpieniem
swojego poczucia tozsamosci — tozsamoscig wirtualng. Biorac pod uwage
przedstawione wyniki badan, mozna przypuszczaé, ze pomiedzy uzaleznie-
niem od gier komputerowych, a dysocjacja zachodzg istotne zwigzki. Ponadto
relacja miedzy tymi zmiennymi moze by¢ mediowana przez motywacje do
grania w gry. Celem badania jest analiza zwigzkéw pomiedzy motywacja do
grania w gry komputerowe a wskaznikami grania problemowego i poziomem
doswiadczen dysocjacyjnych wsrod regularnych graczy.

4.6.3.1.Metoda. Aby sprawdzi¢ powigzanie pomiedzy trzema gtéwnymi grupami
zmiennych wspdtwystepujacych, przeprowadzono badanie ankietowe online,
ktore trwato od lutego do kwietnia 2024 r. W celu zbadania specyficznych
motywacji i problematycznego zachowania wsrod graczy zastosowano metode
doboru préby celowej — osoby badane zostaly zrekrutowane poprzez fora inter-
netowe i grupy tematyczne zrzeszajace graczy na takich portalach jak Facebook,
Reddit, Wykop i TVGRY na portalu You Tube oraz wérdd studentéw uczelni
wyzszych deklarujacych granie w gry wideo. Badanie odbylo sie z zachowa-
niem wymagan Kodeksu Etycznego Polskiego Towarzystwa Psychologicznego.
W badaniu wykorzystano ankiet¢ socjodemograficzng oraz wystandary-
zowane testy takie jak:
1. Skala problematycznego korzystania z gier komputerowych (IGDS9-SF;
Pontes i Griffiths, 2015; polska adaptacja: Schivinski i in., 2018). Sklada
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sie z dziewieciu pozycji testowych bazujacych na dziewigciu kryteriach
diagnostycznych zaburzenia korzystania z gier komputerowych zawar-
tych w DSM-5. Zachowania obserwowane w ciggu ostatnich 12 miesiecy
oceniane sg na skali od 1 (nigdy) do 5 (bardzo czesto). W populacji
polskiej skala cechuje si¢ satysfakcjonujaca rzetelnoscig (wspdtczynnik
alfa Cronbacha wynidst a = 0,82).

2. Kwestionariusz motywacji do grania (MOGQ; Demetrovic i in., 2011)
w polskiej adaptacji Rowickiej (2016). Sktada sie z 27 pozycji, w ktérych
rézne powody grania w gry wideo oceniane sg na skali od 1 (nigdy) do
5 (prawie zawsze lub zawsze). Narzedzie pozwala na okreslenie nasile-
nia siedmiu motywow, z ktérych kazdy w populacji polskiej wykazuje
satysfakcjonujaca rzetelno$¢ pomiaru: Radzenie sobie (MRS; a = 0,85),
Spoteczne (MS; a = 0,84), Ucieczkowe (MU; a = 0,87), Wyzwan (MW;
a = 0,86), Rozwoju umiejetnosci (MRU; a = 0,90), Fantazjowania (MF;
a = 0,89) oraz Rekreacji (MR; a = 0,89);

3. Skala doswiadczen dysocjacyjnych (DES-R; Bernstein i Putnam, 1986).
Zaadaptowana do warunkéw polskich przez Pietkiewicz i in. (2019).
Skiada si¢ z 28 pozyciji, ktdre oceniajg rézne aspekty dysocjacji (deper-
sonalizacja, derealizacja oraz inne doswiadczenia zwigzane z utratg po-
czucia tozsamosci), ktdrych nasilenie oceniane jest na skali od 0 (nigdy)
do 7 (raz dziennie lub czesciej). W populacji polskiej skala cechuje sie
bardzo dobra rzetelnoscig zaréwno w badaniach typu papier-otéwek
(a = 0,94), jak i online (a = 0,93).

W badaniu udzial wzigto N = 1119 pelnoletnich graczy, a ze wzgledu na
braki danych - do analizy wlaczono 1059 poprawnie uzupetnionych kwestio-
nariuszy. Osoby badane byty w wieku od 18 do 57 lat (M = 27,0; SD = 6,2),
wsrod ktérych mezczyzni stanowili 81,7%, kobiety 17,1% kobiety, osoby nie-
binarne 0,8%. Zdecydowang wigkszos¢ (79,6%) stanowily osoby pomiedzy
20. a 34. rokiem zycia. Osoby badane deklarowaly granie od 1 do 84 godzin
w tygodniu (M = 14,6; SD = 11,3), gdzie ponad potowa (68,8%) deklarowala
granie na poziomie ponizej 20 godzin tygodniowo.

4.6.3.2. Uzyskane wyniki. Wszystkie rozklady wynikéw pomiaréw istotnie
odbiegaly od normalnego (w tescie Shapiro-Wilka p < 0,001), dlatego przy
analizie korelacji zastosowano nieparametryczny wskaznik rho Spearmana
(tabela 29). Analizy przeprowadzono w pakiecie JASP.
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Tabela 29
Korelacje pomiedzy wybranymi zmiennymi, N = 1059
DES-R 1GDS9-SF MU MF Ms MRS Mw MRU
DES-R —
IGDS9-SF 0,35%** —
MU 0,27%%* 0,37%** —
MF 0,20%** 0,19%** 0,47%** —
MS 0,12%* 0,23*** 0,25%%* 0,17%%* —
MRS 0,15%** 0,23%** 0,55%** 0,32%** 0,27%** —
MW 0,08** 0,29%** 0,17%** 0,10%** 0,34%** 0,25%** —
MRU 0,03 0,10%* 0,13%** 0,21%** 0,33%** 0,42%** 0,31%** —
MR -0,04 -0,07* 0,07* 0,16***  -0,00 0,25%** 0,06% 0,17%**

Adnotacja. Skala doswiadczen dysocjacyjnych (DES-R), Skala problematycznego korzystania z gier komputerowych (IGDS9-SF), Motyw
ucieczkowy (MU), Motyw fantazjowania (MF), Motyw spoteczny (MS), Motyw radzenia sobie (MRS), Motyw rywalizacji (MW), Motyw
rozwoju umiejetnosc (MRU), Motyw rekreacyjny (MR).

*p < 0,05 ** p < 0,01; *** p < 0,001.

Uzyskany w badanej probie wynik wskazuje na istnienie pomiedzy po-
ziomem do$wiadczen dysocjacyjnych a poziomem problematycznego grania
istotnej statystycznie, dodatniej korelacji o nieznacznej sile (r[1058] = 0,35;
p < 0,001). Sugeruje to, ze wérod badanych graczy zwigzek taki wystepuje, ale
nie jest powszechny, moga istnie¢ inne zmienne posredniczace w tej zaleznosci
i réznicujgce graczy, u ktérych wzrost problematycznego grania wspotwystepuje
ze wzrostem doswiadczen dysocjacyjnych.

W przebadanej probie wigkszos¢ z wyrdznionych motywoéw okazata sie
korelowac¢ istotnie statystycznie zaréwno z poziomem doswiadczen dysocja-
cyjnych, jak i poziomem problematycznego grania, odznaczajac si¢ przy tym
kazdorazowo nieznaczng sil. Wyjatek stanowily wyniki dotyczace motywacji
rekreacyjnej, ktorych korelacja z poziomem doswiadczen dysocjacyjnych nie
osiggnela istotnosci statystycznej (r[1058] = -0,04; p = 0,231), za$ z poziomem
problematycznego grania wystapila istotna statystycznie korelacja ujemna o nie-
znacznej sile (r[1058] = -0,07; p = 0,033). Ten ostatni wynik jawi si¢ jako szcze-
golnie interesujacy, sugerujac mozliwg funkcje ochronng motywu rekreacyjnego.

Wskazac nalezy réwniez, ze w badaniu nie wykryto istotnego statystycznie
zwigzku pomiedzy motywacja rozwoju umiejetnosci a poziomem doswiadczen
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dysocjacyjnych (r[1058] = 0,03; p = 0,382), pomimo iz motyw ten korelowat
dodatnio i istotnie statystycznie, odznaczajac si¢ przy tym nieznaczng sila
z poziomem problematycznego grania (r[1058] = 0,10; p = 0,001). Oznacza
to, ze cho¢ motyw ten wspdtwystepuje z problematycznym graniem, to nie
wspotwystepuje z doswiadczeniami dysocjacyjnymi.

Najsilniejsza dodatnia korelacja wigzata motyw ucieczki z nasileniem
wskaznikow doswiadczen dysocjacyjnych (r[1058] = 0,27; p < 0,001), jak i cech
problematycznego grania (r[1058] = 0,37; p < 0,001), a drugim korelatem co
do sily okazal si¢ motyw fantazjowania réwniez dodatni zwigzany z dyso-
cjacja (r[1058] = 0,20; p < 0,001) i graniem problematycznym (r[1058] = 0,19;
P <0,001). Co ciekawe, to motyw fantazjowania jako jedyny sposrod wszystkich
ujetych w badaniu odznaczyt sie silniejszg korelacja z poziomem doswiadczen
dysocjacyjnych niz z poziomem problematycznego grania.

4.6.3.3. Oméwienie wynikow, wnioski i rekomendacje. Wéréd badanych graczy za-
obserwowano, ze cechy problematycznego grania i do$§wiadczen dysocjacyjnych
wspolwystepuja ze sobg — gdy rosnie poziom doswiadczen dysocjacyjnych, to
nasila si¢ problematyczne granie, ale tez moze by¢ to interpretowane odwrotnie,
ze im bardziej problematyczne jest granie, tym wiecej gracze maja doswiadczen
dysocjacyjnych. Szczegdlnie motywacja ucieczki od rzeczywistosci wigzala
sie z nasileniem problematycznego grania oraz dos§wiadczen dysocjacyjnych.
Natomiast motywacja zwigzana z rekreacja nie wykazywala zwigzku z dyso-
cjacja, ale przy problematycznym graniu wskazywala na potencjalnie ochronny
czynnik. Podobne rezultaty dotyczace motywu ucieczki od rzeczywistosci jako
predyktora problematycznego grania w gry uzyskano w badaniach Laconi i in.
(2017). Z badan nad eskapizmem (ktéry wyroéznia: granie w gry, aby zanurzy¢
sie w grze, granie, aby nie czu¢ si¢ zle ze sobg, granie w celu odreagowania
stresu czy granie, poniewaz gry sa przedluzeniem samego siebie) wynika, ze
ucieczka od rzeczywistosci jest istotnym moderatorem relacji miedzy czasem
grania w gry a problematycznym graniem. Ponadto badacze zwracaja uwage,
ze dluzsze granie czesciej wspotwystepuje z objawami problematycznego gra-
nia tylko u oséb z niskim lub umiarkowanym wynikiem eskapizmu w prze-
ciwienstwie do oséb z wysokim wynikiem (Kiszka i in., 2024). Schimmenti
i in. (2012) wskazali, ze poziom dysocjacji posredniczyl w relacji pomigdzy
zdezorganizowanym przywigzaniem wynikajacym z traumy i problematycz-
nym korzystaniem z Internetu w probie graczy RPG online, ktérzy wykazali
sie powaznymi problemami emocjonalnymi.
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Dzialania profilaktyczne adresowane do regularnych graczy w gry kom-
puterowe powinny uwzglednia¢ ich specyficzng motywacje do aktywnosci
w $wiecie wirtualnym i wdraza¢ takie techniki ochrony przed wyksztalce-
niem problemowych wzorcéw grania, ktére koresponduja z potrzebami, jakie
zaspokajaja oni poprzez réznie motywowane uzytkowanie gier. Profilaktyka
uniwersalna i psychoedukacja graczy powinny tez uwzglednia¢ tresci wskazujace,
ze zwlaszcza wsrdd niekonstruktywnych graczy moga sie pojawia¢ doswiad-
czenia o charakterze dysocjacyjnym, a takze zawiera¢ wyjasnienie, kiedy sa
one naturalne, a kiedy powinny zwraca¢ uwage kliniczng. Wskazane jest tez
kontynuowanie badan bardziej pogltebionych (podtuznych, eksperymentalnych)
nad zalezno$ciami miedzy problematycznym graniem a doswiadczeniami
dysocjacyjnymi z uwzglednieniem bardziej szczegétowych zmiennych, takich
jak radzenie sobie ze stresem, poziomem leku czy depres;ji.
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5.1. Proste techniki do pracy praktycznej z dzie¢mi i mtodzieza zagrozona
e-uzaleznieniem (Tomasz Wojtkowski, Paulina Nowakowska)

5.1.1. Dzienniczek czasu

Dziecko wybiera jeden dzien, w ktérym od obudzenia si¢ do zasnigcia notuje,
co robi, zapisujac doktadng godzing rozpoczecia i zakonczenia czynnosci. Jesli
uzytkowanie e-mediéw znacznie rézni si¢ w weekendy i w tygodniu, mozna
przeprowadzi¢ ¢wiczenie dwa razy, najlepiej w tym samym tygodniu.

Przed zadaniem ¢wiczenia nalezy przeprowadzi¢ z dzieckiem rozmowe
o tym, ile czasu po$wieca w ciggu dnia na podstawowe czynnosci: szkole, na-
uke w domu, hobby, czas z przyjaciélmi, czas z rodzing, uzywanie e-medidw.
Czesto dzieci wyjsciowo oceniajg czas poswigcony na e-media jako krotszy, niz
to pdzniej wynika z dzienniczka. Niektore dzieci zdajg sobie sprawe z czasu,
jaki w ciggu dnia poswigcaja na uzywanie e-mediéw (zaréwno te z niskim,
jak i wysokim ryzykiem e-uzaleznienia). Moze jednak pojawic si¢ rozdzwigk
miedzy subiektywnym poczuciem, a rzeczywistymi dzialaniami - ujawnie-
nie go pozwala dziecku na uzyskanie wgladu w nasilenie swojego problemu,
u dzieci wypierajacych problem moze $wietnie otwiera¢ na dalsze dzialania
terapeutyczne (,jestem Ja$ i naduzywam”). Uzyskanie ilosciowej, policzalnej,
mierzalnej informacji o skali naduzywania moze stanowi¢ podstawe do okre-
$lenia celu zmiany - celem nie jest zaprzestanie uzywania e-medidéw, a zmiana
wzorcow uzytkowania na bardziej adaptacyjne. Na przyktad jesli dziecko mysli,
ze spedza z telefonem 2 godziny dziennie, a z dzienniczka wynika, ze spedza
4 godziny w tygodniu i 6 w weekendy, to mozna ustali¢ z nim, do ilu godzin
dziennie chciatoby ograniczy¢ korzystanie.

5.1.2. Dzienniczek czasu i okolicznosci

Mozna rozbudowa¢ zapisy o okolicznosci, w jakich dziecko podejmuje
poszczegolne aktywnosci, w tym odczucia, ktdre sklaniaja do tych dziatan,
np. dziecko wchodzi na portal spolecznosciowy, czy zaczyna gra¢ w gre itp.
(kiedy / dlaczego): z nudéw, ze smutku, zeby sie uspokoié, z poczucia samot-
nosci, przed snem itp. Po okresleniu okolicznosci pytamy dziecko, co innego
moze w tych sytuacjach robi¢, np.: jesli korzysta:

- z nudéw - moze wyjs¢ na rower, poczytaé, malowac, posprzatac itd.
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- ze smutku - moze wyjs$¢ na spacer, spotkac si¢ z przyjaciétmi, poroz-
mawiac z rodzicem itd.

- zeby si¢ uspokoi¢ — moze pobiega¢, poczytaé, porozmawiac itd.

- zpoczucia samotnosci — moze pogra¢ w planszowki z bliskimi, obejrze¢
wspolnie film itd.

- przed snem - moze poczytaé, zrobi¢ relaksacje itd.

W ten sposdb mozemy wzbudzi¢ refleksje nad przyczynami podejmowania
niechcianych zachowan i pozna¢ wzorzec naduzywania - czy to z nudéw i braku al-
ternatywnych aktywnosci, czy dla regulacji nastroju/napiecia, czy ucieczkowo itd.

Po analizie alternatyw warto utrwali¢, co dziecko moze zrobi¢ przy kolejnej
sytuacji (np. ,,nastepnym razem, gdy bedziesz smutny, to wyjdz na rower”),
a nastepnie pytac¢ o realizacje zmian i odczucia (np. ,sprobowales relaksacji
zamiast TikToka przed snem? Jak sie czules? Czy co$ to zmienito? Co ci to
dalo?”). Jesli natomiast nie udalo si¢ zastapi¢ zachowania, mozna zapytac:
»co czulte$ wtedy?”. Praca powinna opiera¢ si¢ na zasobach, na korzysciach.

5.1.3. Piramida wartosci

To ¢wiczenie, ktore mozna przeprowadzi¢ w réznych wersjach, w zaleznosci od
wieku odbiorcy - od dzieci wezesnoszkolnych, przez nastolatkéw, po dorostych.
Polega na okreslaniu dobr (np. przyjazn, wiedza, posiadanie, rozrywka itp.),
ktére sg istotne w osobistym systemie wartosci i uszeregowaniu ich znaczenia.

To ¢wiczenie dobrze jest przeprowadzi¢ po Dzienniczku, zyskujac w ten
sposob wglad w ewentualny rozdzwiek pomiedzy tym, co dziecko deklaruje, ze
jest dla niego wazne i ile czasu temu pos$wigca. To dobry sposéb na wzbudzenie
autorefleksji, okreslenie celu zmiany i wzbudzanie motywacji do jej osiagniecia.

Dla miodszych odbiorcéw mozna przygotowac karteczki (paski o zmniej-
szajacych sie dlugosciach, umozliwiajace ulozenie piramidy), dla nastolatkéw
i dorostych - tabele albo wykres siatkowy. Najpierw ustalamy liste najwaz-
niejszych wartosci, a nastepnie ukltadamy je w kolejnosci od najwazniejszej.
W czasie ukladania sktaniamy do komentowania, zadajac pytania: ,Dlaczego
tu umiescites te wartosc?”, ,,Co daje ci ta warto$¢?”, ,,Dlaczego jest tak wazna?”,
»Jak widzisz jej realizacje w przyszloéci?”. Nastepnie konfrontujemy wyniki
z Dzienniczkiem (mozna zebra¢ dane z dluzszego okresu obserwacji, np. calego
tygodnia), pytajac o dostrzegane przez dziecko rozbieznosci.
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Pytamy na koniec, jak sie z tym czuje, co moze i co chciatoby zmieni¢, jak
moze to zmienic itp. Mozemy w ten sposob poréwnac obraz idealny z realnym.

Rysunek 22
Przyktad realizacji piramidy wartosci na wykresie siatkowym. Pordwnanie subiektywnych ocen wagi
wybranych wartosci z czasem im poswiecanym
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Adnotagja. Zrédto: praktyka wiasna.

5.1.4. Sita osemki

To technika zaczerpnieta z terapii systemowej, stuzaca wzmacnianiu za-
sobéw. Przygotowujemy 8 karteczek, albo dwie kartki A4, ktére dzielimy na
4 czesci. Na kazdym polu dziecko ma narysowa¢ symbol odpowiadajacy na
wybrane pytanie lub opisujacy dane zagadnienie, np.:

- co potrafi¢ naprawde dobrze?

- co sprawia, zZe jestem szczgsliwy/a?

-z czego jestem szczegdlnie dumny/a?

- moje najpiekniejsze wspomnienie

- najdluzsza rzecz, jakg wytrzymalem/am,

- momenty magiczne,

- czego chcial(a)bym si¢ nauczy¢?

- moje ulubione miejsce,

- najwieksza przeszkoda, jaka pokonalem/am,

- ludzie, ktérych najbardziej cenie,

- co cenig we mnie inni ludzie?
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- gdzie czuje si¢ bezpiecznie?
- za co jestem najbardziej wdzieczny/a?
- czego nie chce stracic? itd.

5.1.5. Sonda

Dzieci i nastolatkowie czesto mysla, ze ,,inni tez tak robig”. W potocznych,
subiektywnych obserwacjach znajdujg na to wiele potwierdzen. Czy systema-
tyczne, obiektywne obserwacje rowniez potwierdzajg te twierdzenia? Mozna
to sprawdzi¢ empirycznie!

Przygotuj razem z dzieckiem ankiete zbierajacag podstawowe informacje
poréwnawcze, pytajcie o aspekty, ktore wezesniej zostaly juz oméwione i dys-
ponujecie ich uzgodniong wersja (np. czasem uzytkowania czy odczuciami
sklaniajagcym do podjecia aktywnosci).

Dziecko dostaje za zadanie przeprowadzi¢ sond¢ na minimum 10 osobach
- zaréwno chlopcach, jak i dziewczynkach, najlepiej w podobnym wieku.
Odpowiedzi maja zosta¢ zapisane. Ankiete mozna wydrukowac¢ i rozdac albo
zapisa¢ pytania recznie i notowa¢ odpowiedzi jak w mini-wywiadzie. Mozna
tez skorzysta¢ z dobrodziejstw e-mediéw i stworzy¢ ankiete online, nastepnie
przestac link do znajomych albo udostepni¢ go na grupowym komunikatorze
czy w social mediach. Wbrew pozorom takie wykorzystanie nowych technologii
modeluje adaptacyjne wzorce ich uzytkowania. Mozna zaangazowac rodzicéw
- niech przesla link do swoich znajomych, ktérzy poprosza o wypelnienie
ankiety swoje dzieci.

Przykladowe pytania w sondzie (rada: zamiast odpowiedzi TAK/NIE lepiej
poprosi¢ o ustosunkowanie si¢ na skali, np. od 1 [zdecydowanie nie / wcale /
nigdy] do 5 [zdecydowanie tak | zawsze]):

- Czy korzystasz z telefonu przed snem?

- Czy w szkole myslisz o tym, Zeby pogra¢ na komputerze?

- Czy czgéciej grasz niz uprawiasz sport?

- Czy rodzice méwig ci, ze zbyt dlugo uzywasz telefonu?

- Jak wyobrazasz sobie zycie bez Internetu?

- Gdzie w nocy trzymasz telefon?

- Czy rodzice méwig ci, ze powinienes ograniczy¢ e-media?

- Czy uwazasz, ze powiniene$ ograniczy¢ e-media?
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5.1.6. Test zdari niedokoriczonych

Polega na przedstawieniu dziecku poczatkowych czesci zdan i sklonieniu
do ich zakonczenia, np.:

Kiedy jest mi smutno... stucham muzyki / gram w gry / gram w pitke itp.
Najbardziej lubig, gdy... gram w gry z kolegami / jest pieckna pogoda /
odnosze sukcesy itp.

Moi rodzice méwig mi... ze zbyt dtugo gram / ze mnie kochaja / ze
jestem staby/a itp.

Kiedy jestem wesoly/a... tancze / czuje, ze moge wszystko / nagrywam
TikToka itp.

Boje sie... Ze zmarnuje¢ sobie zycie / samotnoéci / Ze nie zdam do na-
stepnej klasy itp.

W przyszlosci chee... zosta¢ lekarzem / by¢ szczedliwy/a / mie¢ kocha-
jaca rodzine itp.)

Inni ludzie my$la o mnie, ze... mozna na mnie liczy¢ / jestem nudny/a /
jestem fajny/a itp.

Gdybym mdgl/mogta co$ zmieni¢... wigcej bym czytal/a / nie zalozyl(a)
bym konta na YouTube itp.

Najbardziej nie chce straci¢... lajkow i followersow / zaufania przyjaciot
/ pasji itp.

Jestem z siebie dumny/a, gdy... mam dobre oceny / wygrywam zawody
/ dostaje lajki itp.

Cwiczenie to pozwala poznaé motywy, okolicznosci i wzorce uzytkowania
e-medidw, ale i zasoby dziecka i alternatywy. Udzielane odpowiedzi powinny
by¢ poddane dyskusji, ktorej kierunek zalezy juz od indywidualnej sytuacji
dziecka czy nastolatka.

5.1.7. Gry terapeutyczne

Na rynku dostgpne sg rézne gry mozliwe do wykorzystania w pracy
psychologicznej. Wiele z nich moze by¢ stosowanych takze do pracy z e-uza-
leznieniem. Przykladem sg np. karty Dixit. Mozemy poprosi¢ dziecko, aby
sposréd pokazanych kart wybralo trzy, ktére odpowiadaja na jedno z pytan:
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- Jak sie teraz czuje?

- Czego spodziewa si¢ w przyszlosci?

- Jak czuje sig, gdy nie moze korzysta¢ z e-mediow?
- O jakim zyciu marzy?

- Czego si¢ boi? itp.

Warto wykorzysta¢ nawet te same karty wigcej niz jeden raz w odstepach
czasu, sprawdzajac, czy postrzeganie dziecka uleglo zmianie.

5.1.8. Bilans zyskow i strat

Popularne ¢wiczenie pozwalajace zyskac¢ wglad w konsekwencje swoich
dzialan. Dzielimy kartke na pél, na jednej czgsci dziecko ma za zadanie wy-
pisa¢ korzysci, jakie odnosi z uzywania e-medidéw (np. rozrywka, kontakt ze
znajomymi), a po drugiej straty (np. zmeczenie, gorsze stopnie, ktétnie w domu,
brak czasu). Zapisy analizujemy ilo$ciowo i jakos$ciowo — np. dziecko moze
wypisac wigcej zyskow, ale o mniejszym znaczeniu. Mozna podsumowac ¢wi-
czenie rozmow3 z otwierajagcym pytaniem: ,,Co moge zrobi¢, aby to zmienic?”.

5.1.9. Bilans zyskow i strat po latach

Spisanie bilansu to dobry wstep do rozmowy o przysztosci, ktérg mozna
przeprowadzi¢ ze starszymi dzie¢mi i mlodziezg, np.:
- Jesli nic sie nie zmieni, to gdzie bede za 5, 10, 15 lat?
Jak chcial(a)bym, zeby moje zycie wygladato za 5, 10, 15 lat?
Jak nie chcial(a)bym, zeby wtedy wygladato?
Co moge zrobic teraz, zeby przyszlos¢ ukladala sie po mojej mysli?

5.1.10. Karta postepow

Pomiary nasilenia wskaznikow ryzyka e-uzaleznienia np. inwentarzem E-
-MOI (por. rozdzial 3.3.) mozna wykonywac¢ wielokrotnie, zachowujac odstep
minimum 2 tygodni (optymalnie miesigc i wigcej). Dotyczy to kazdej wersji.
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Na wydrukowanym arkuszu dziecko zaznacza swoje wyniki surowe i stenowe,
po czym lgczy je, tworzac wykres liniowy.

Powtarzanie pomiaréw pozwala poréwnywac¢ wyniki, pokazujac zmiany
w nasileniu mierzonych zachowan, a wigc wskaznik sukcesu w terapii.

5.2. Bajki psychoedukacyjne i terapeutyczne (Ewa Hewiak)
5.2.1. Marzenie Hani (bajka o konstruktywnym wykorzystywaniu e-mediow)

Hania byta bardzo madra i zdolng dziewczynka, ktéra dorastata w kochajacej
sie, cho¢ niezbyt majetnej rodzinie. Lubila czyta¢ ksigzki i uczy¢ si¢ nowych
rzeczy — w przyszlosci chciala zosta¢ naukowcem i stworzy¢ lekarstwo dajace
szczedcie wszystkim istotom. Chetnie chodzita do miejscowej biblioteki, gdzie
wypozyczala coraz to nowsze ksigzki i czasopisma naukowe. Fascynowaly ja
artykuty, w ktorych badacze z catego $wiata opisujg swoje odkrycia.

Niestety miejscowo$¢, w ktorej mieszkala Hania byla mala, podobnie jak
znajdujaca si¢ w niej biblioteka. W pewnym momencie doszlo juz do tego,
ze dziewczynka przeczytata wszystkie ksigzki i czasopisma naukowe, jakie
byly w niej dostgpne! Uwielbiala czyta¢ o eksperymentach, wynalazkach
i medycznych odkryciach, jednak takich tresci w bibliotece bylo bardzo mato,
poniewaz przed Hanig niewiele 0sob si¢ nimi interesowalo. Pani Gosia — bi-
bliotekarka — widzac milo$¢, z jaka Hania podchodzita do nauki, postano-
wila poméc dziewczynce rozwijac jej pasje. Nastepnego dnia widzac Hanie,
od razu zaprosila jg do czytelni. Stat tam rzad komputeréw, ktoérych Hania
mogla uzywa¢ do woli, a Pani Gosia pokazala jej, jak korzysta¢ z naukowej
bazy danych i wyszukiwaé najnowsze $wiatowe odkrycia.

Od tego dnia przez kolejne lata dwa razy w tygodniu Hania odwiedzala
czytelnie i z zapalem pochlaniala najnowsze artykuly, ktére wynajdywata
w Internecie. Dziewczynka byta szczeéliwa i zmotywowana, zeby poznac jak
najwiecej ciekawostek ze $wiata medycyny. Spodobalo jej si¢ to na tyle, ze zaczela
przykladac sie do lekcji angielskiego, ktérych do tej pory nie lubifa. Pani Gosia
pokazala jej sprytny program, ktéry przez zabawe pomagat jej w nauce jezyka.

Po latach dorosta juz Hanna czgsto odwiedzata swoja rodzinng miejscowos¢.
Pewnego dnia zajrzata do swojej ulubionej biblioteki, gdzie jak za dawnych lat
spotkala poczciwie usmiechajaca sie Pania Gosie.

- Haniu! Jak mito cie widzie¢! Jak ci si¢ wiedzie?
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— Pani Gosiu! Dzien, w ktérym nauczyta mnie Pani, ze dzigki nowym tech-
nologiom mozna mie¢ wielka wiedzg, byl jednym z najszczesliwszych w moim
zyciu! Jestem Pani wdzieczna, poniewaz dzigki temu niedtugo zostane lekarzem.

Kobiety usciskaly sie, a serce pani Gosi przepelniala duma.

5.2.2. Franek i to, co najwazniejsze na swiecie (bajka o niekonstruktywnym
wykorzystywaniu e-mediow)

Franek byt madrym i zdolnym chlopcem, a jego rodzice bardzo dbali o to,
aby niczego mu nie zabraklo. Byl nie tylko $wietnym uczniem, ale i jednym
z najlepszych pitkarzy w szkole i cieszyl si¢ sympatia wielu kolezanek i kolegow.
Chetnie uczyl si¢ z wszystkich przedmiotéw, ale najbardziej lubil matematyke
i chemig, a poniewaz byl bardzo towarzyski, z przyjemnoscia pomagat ko-
lezankom i kolegom przygotowywac¢ sie do sprawdziandéw z tych nietatwych
przedmiotéw. Mitoscig do pitki noznej zarazit go tata, ktoéry od najmlodszych
lat zabieral syna na boisko. Zblizaly sie urodziny Franka i rodzice zaczgli
wypytywac, co chcialby dosta¢ w prezencie. Chlopiec wiedzial, ze w Inter-
necie mozna ogladac¢ wszystkie mecze pitki noznej, a i fatwo znalez¢ trudne
przyklady matematyczne, czy filmy z doswiadczen chemicznych - poprosit
zatem o wlasny komputer. Rodzice, widzac, jak madrego majg syna, bez cienia
obawy spelnili jego zyczenie.

Chtlopiec byl bardzo podekscytowany nowym nabytkiem i kiedy tylko
wrocil ze szkoly, zasiadl do swojego nowego ekranu - tak bardzo nie mogt
sie doczeka¢ ogladania filméw z chemicznych eksperymentéw! Bez trudu
znalazl w Internecie to, czego szukal. Obejrzal jeden, pdzniej drugi i nawet
nie zauwazyl, ze zaraz po nim wlgczyt sie filmik pokazujacy, jak dzieci bawia
sie z psem, nastepnie zabrzmiato kilka piosenek, po nich nagranie chlopca
tanczacego $mieszny taniec, pdzniej kilka przepiséw kulinarnych, a nawet
zestawienie najlepszych goli Lewandowskiego! Wszystko to zainteresowato go
tak bardzo, ze ledwo dostyszal, jak mama wota go na kolacje. ,, Kolacja? Prze-
ciez dopiero co zjadltem obiad!”. Kiedy tylko to pomyslat, poczut, jak bardzo
jest glodny. Spojrzal na zegarek i zdebial. ,,Przeciez ledwo co obejrzalem kilka
krétkich filmikdéw, jakim cudem minelo az tyle godzin!?” - zastanawial sie.

Nastepnego dnia w szkole Franek mial problem, zeby skupi¢ sie na lekcjach,
poniewaz caly czas myslal o tym, co obejrzy, kiedy tylko wroéci do domu.
Odliczal minuty do ostatniego dzwonka, nawet nie pozegnat si¢ z kolegami
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i pedem ruszyl do swojego komputera. Kiedy probowat znalez¢ ciekawe stro-
ny po$wiecone matematyce, przypomnial sobie, jak koledzy ze starszej klasy
rozmawiali o grach komputerowych. Jedna opisywali jako szczegdlnie ciekawa,
dlatego Franek postanowil sprawdzi¢, jak ona wyglada. Bez problemu znalazt
gre w sieci i w kilka minut jg zainstalowal. ,Zagram tylko jeden mecz na prébe
i odrobie lekcje” — obiecal sobie. Gra spodobala mu si¢ bardzo i w pewnym
momencie poczul, Ze jest bardzo zmeczony. Odpuscil sobie mycie zgbow,
wskoczyt w pizame i od razu zasnat.

Kolejnego dnia o maly wlos, a dostalby jedynke z matematyki, bo zapomnial
odrobi¢ zadanie domowe. Nie przejat sie tym zbytnio, poniewaz juz wyobrazat
sobie kolejny mecz, jaki po lekcjach odegra na komputerze. Doczekawszy si¢
ostatniego dzwonka, znéw popedzil do domu, odda¢ si¢ nowej przyjemnosci.
Dni Franka zaczely wygladac¢ tak samo. Zaraz po szkole otwieral swoj komputer
i decydowal, co dzisiaj bedzie robil - wygrywat kolejne mecze, sprawdzat nowe
doswiadczenia chemiczne, stuchal muzyki, ogladat seriale, czy tez Smieszne,
krotkie filmiki, ktdre tysigce oséb wrzucato do Internetu. Ba! Zaczat nawet
nagrywac wlasne i z radoscig sprawdzal, jak rosnie licznik osob, ktore je lubia.
Coraz czgsciej zapominal o zadaniach domowych, mial coraz mniej ochoty
na rébwnania matematyczne, zdarzalo mu si¢ zaspa¢ do szkoty i stracit sile na
treningi sportowe na boisku. ,,Aj tam, mecze z wirtualnymi zawodnikami sg
ciekawsze, oni strzelajg wiecej goli niz Grzesiek i Pawel. To sg dopiero emocje!”
- myslal i bez wyrzutéw sumienia oddawal si¢ swojej nowej przyjemnosci.

Zblizala si¢ wywiaddwka i mama zapytala Franka, czego moze si¢ po niej
spodziewac. ,,Oj mamo, no tego, co zwykle - mam dobre oceny, jestem naj-
lepszy z matmy, $wietnie gram w pilke i wszyscy mnie lubig. Jak dla mnie nie
musisz nawet i$¢ na t¢ wywiadéwke!”. Mama dumna ze swojego ukochanego
syna wybrata si¢ na wywiadowke, a tam? Szok! Wychowawczyni poprosila ja
na strone i powiedziata: ,Naprawde martwie sie o Franka. Ostatnio opuscit
sie w nauce, przychodzi na lekcje nieprzygotowany, zawalil kolejng kartkow-
ke, a na przerwie widziatam, jak spisuje zadanie domowe od Hani. Trener
mowil, Ze opuszcza tez wiekszo$¢ treningéw, a Pawtowi bylo przykro, ze nie
przyszed! na jego przyjecie urodzinowe. Wydaje mi sie tez, Ze na co dzien
jest bardzo zmeczony, na chemii zwykle chetnie zglaszat sie do odpowiedzi,
a teraz glownie $pi na tawce!”.

Mamie Franka trudno byto w to uwierzy¢, ale zajrzata do dziennika i nie
miala juz Zadnych ztudzen. Stalo si¢ jasne, Ze z Frankiem dzieje sie co$ nie-
dobrego. Kiedy wrocita do domu, bylo juz pézno. Spodziewala sig, ze chtopiec
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lezy juz w 16zku i czyta ksigzke, ale mimo to zajrzata do pokoju, a tam kolejne
zdziwienie — Franek, cho¢ wyraznie zmeczony, ciagle gral komputerze.

— Synku, co ty robisz? Przeciez jutro masz wazny sprawdzian z matematyki!

- Oj mamo, nie przesadzaj, ja to wszystko juz umiem!

— A jak bylo na treningu?

~ Swietnie, jak zawsze! O, zapomniatbym, jutro s3 urodziny Pawta - pod-
wieziesz mnie?

- Urodziny Pawta byly w zeszlym tygodniu i bylo mu smutno, ze zapo-
mniale$. Okazuje si¢ tez, ze nie byle$ na treningu, ba! Na wielu treningach.
Zalapale$ tez sporo slabych oceny, to do ciebie niepodobne!

— Mamo, daj mi spokéj! Nie musisz mnie pilnowa¢, wiem, co robig!

Zezloszczony Franek wygonil mame z pokoju i znéw bez mycia z¢bow
poszed? spad.

Rano ledwo wstat z 16zka, wrzucit kilka zeszytéw do plecaka i ruszyl do
szkoly juz nieco spdzniony. Nie zdazyl zjes¢ sniadania i kiedy pani od matema-
tyki poprosita o wyjecie karteczek, chlopiec myslat gtéwnie o tym, jak burczy
mu w brzuchu. Na tablicy pojawily sie przyktady do rozwigzania. Utamki?
Przeciez ostatnio byly procenty! Zdezorientowany starat si¢ zrobi¢ wszystkie
zadania, ale zajelo mu to duzo czasu i popelnit kilka bledow. Pierwszy raz
w zyciu widzial, jak Pawel pierwszy oddaje skonczony sprawdzian. Na szczg-
$cie po matematyce byl w-f i chlopiec pomyslal, ze zaraz roztaduje emocje na
boisku. Podczas przerwy chcial porozmawia¢ z Pawlem, ale kolega nie mial
na to ochoty.

- Co sig ostatnio z tobg dzieje Franek? Opuszczasz treningi, nie przycho-
dzisz na boisko, ciagle o czym$ zapominasz, nawet o nas!

- O co wam wszystkim chodzi! Odczepcie si¢ ode mnie! Wszystko jest do-
brze i kazdy potrzebuje troche czasu na relaks, nie samg nauka cztowiek zyje!

Odpowiedzial wyraznie zirytowany. W szatni Franek zorientowal sig, ze
zapomnial stroju na w-f. Wyszed! na boisko w dzinsach i zaczat sie rozgrzewac.

- Franek, co ty masz na sobie? — zapytal trener.

- Oj, zdarzylo mi si¢ zapomnie¢ spodenek, moge ¢wiczy¢ tak — odpowie-
dzial beztrosko.

— Absolutnie nie, prosze, zejdz z boiska, to nie pierwszy raz, kiedy jeste$
nieprzygotowany. Usigdz na fawce, mam co$ do powiedzenia. Zbliza si¢ wazny
mecz i podjalem decyzje o tym, kto w nim zagra: Pawel, Grzesiek, Krzysiek,
Michat - trener wymienial kolejnych zawodnikéw, a Franek tylko czekatl az
padnie jego imie. - Kuba, Maciek, Wojtek.
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— A jal? — krzyknat Franek.

- Nie widzialem ci¢ na treningu od miesigca, nie jeste§ w dobrej kondycji.
Widze, ze juz nie zalezy ci na treningach, dlatego zamiast ciebie zagra Pawel.

Chlopiec byl zalamany, a zanim zdazyt wréci¢ do domu, byly juz znane
oceny z porannego sprawdzianu z matematyki — dostat jedynke i nie mdgt
w to uwierzyc.

»Co si¢ dzieje? To jaki$ koszmar! Dlaczego mnie to spotyka!?”

Zatamany wrdcil do domu i chcial poprawic sobie nastroj, ogladajac $mieszne
filmiki na komputerze. W pokoju czekali jednak rodzice, a komputera nie byto!

- Franku, musimy porozmawia¢, dzieje si¢ z tobg co$ zlego — zaczal tata.

— Ty tez!? Najpierw mama, p6zniej chlopaki, pdzniej trener, a teraz jeszcze
ty! - rozgniewat sie.

- Kochanie, przeanalizowalismy z tatg sytuacje i doszlismy do wniosku,
ze za duzo czasu spedzasz przy komputerze. Przez to opuscile$ si¢ w nauce,
zapominasz o treningach i zdaje sie, ze zaniedbale$ tez relacje ze swoimi
przyjaciétmi. To juz nie sg zarty.

- Dajcie mi spokdj! Gdzie jest méj komputer? Oddajcie go! To moj prezent!
— Franek krzyczal, tupigc przy tym nogami.

— Przenieslismy komputer do salonu. Od tej pory mozesz gra¢ na nim godzi-
ne dziennie, dopiero jak odrobisz lekcje i spakujesz plecak na nastgpny dzien.

- To nie fair! Jestescie okrutni! - krzyczat chlopiec.

Franek dlugo sie buntowal, ale rodzice byli nieugieci. Nie pomagal ptacz,
zlo$¢, obrazanie sig, krzyki, jego prosby ani grozby. Rodzice pilnowali usta-
lonych zasad i z czasem oceny chlopca poprawily sig, tak jak i jego kondycja
sportowa oraz relacje z kolegami.

- Dziekuje, ze zareagowaliscie. Chyba stracilem kontrole. Teraz widze, jak
nadmierne uzywanie komputera wplywato na mnie. Chodzitem zmeczony,
gorzej jadtem, zapominatem o zadaniach, nie miatem czasu dla kolegéw i na
treningi. Malo brakowalo, a stracilbym wszystko, na czym mi zalezalo. Dzie-
kuje, Ze o mnie zadbaliscie. Zasady uzywania sa wazne.

- Oboje z tatg wiedzielismy, ze jeste$ madry! Widzisz, te nowe technologie
to $wietna zabawa, ale niestety mozna fatwo sie¢ od nich uzalezni¢, jesli nie
dbamy o zasady bezpiecznego uzywania. Kochamy cie i nie chcemy, zebys byt
uzalezniony - odpowiedziala mama.

- Ani ja! - wlgczyla si¢ mlodsza siostra, a pdzniej wszyscy padli sobie
w ramiona i w oczach pojawily im sie 1zy ulgi i szczescia.
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5.2.3. Magiczne zwierciadfo (bajka o uzalezniajgcym wplywie mediow
spotecznosciowych)

Zalasami, za gérami, za morzami byto niewielkie krolestwo, ktérym rzadzit
smutny i strapiony Kroél. Od dawna martwil sie o swoja jedyna i najukochansza
corke. Jako ze Krdl miat duzo obowiazkdéw i nie zawsze mogt spedzac z corka
tyle czasu, ile powinien, to rozpieszczal ja i dziewczynka zawsze dostawala to,
co chciala. Rok wcze$niej na urodziny zazyczyla sobie magiczne zwierciadlo
- tylko ich posiadacze byli modni i wiadomo bylo, ze sa wazni. Dzigki ma-
gicznemu zwierciadtu mogta by¢ w staltym kontakcie z innymi ksiezniczkami,
czy dowiadywac si¢ najnowszych plotek z krolestwa i ze $wiata. I tak w ciagu
roku Ksiezniczka calkowicie zapomniala o otaczajacym ja $wiecie — wszedzie
chodzila z nosem w magicznym zwierciadle. Nie odktadala go podczas posil-
koéw, kapieli, a nawet na czas wizyty w krolewskiej toalecie. Ksiezniczka byla
przy tym zmeczona i niewyspana, nikla w oczach, bo tak byta zaaferowana
informacjami, ktére znajdowala w magicznym zwierciadle, ze nie mogta spac.
Krol glowil sie, jak moze pomoc corce i bal sig, ze ta w konicu sie rozchoruje.
Przestala tez zywo interesowac¢ si¢ czymkolwiek wokot niej. Zaden z doradcéw
nie byl w stanie pomdc Krélowi, a ten postanowil w koncu wyda¢ dekret —
kto pomoze jego corce, ten zyska ogromny zamek, skarb i do konica zycia nie
bedzie musial martwi¢ si¢ o swdj los! Wielu smiatkéw przychodzilo, jednak
ich rady na nic si¢ zdaly... Pewnego dnia do zamku przybyl uzdrowiciel wraz
ze swojg corka. Powiedzial, Ze musi najpierw poobserwowa¢ Ksiezniczke i jej
zachowanie. Po kilku dniach podszed! do Kréla i powiedziat: ,,Drogi Krélu,
musisz mi zaufa¢! I cokolwiek nie powiem, czy zrobie przy twojej corce, ty
to zaakceptujesz”. Krol ciekawy planu uzdrowiciela, zgodzil sie. Ten wzial ze
sobg swojg corke podszed! do Ksiezniczki i zza pazuchy wyciagnal... pitke,
ktdra postawil tuz przed oczami Ksiezniczki, po czym rzekt: ,Chodz razem ze
swoim ojcem i z nami na podworko - razem pogramy w pitke”. Krol oniemial.
Ksiezniczka zdziwiona oderwata oczy od magicznego zwierciadta - ,, Ale jak
to!? Przeciez tata ma duzo na glowie i na pewno nie ma na to czasu” W tym
momencie Krél, pamigtajac dane uzdrowicielowi stowo, zgodzit sie z tym
planem. Ksiezniczka niepewnie odlozyta zwierciadlo i dala si¢ poprowadzi¢
do ogrodu. Byt to dzien, w ktérym po raz pierwszy od dawna glo$no $miala
sie i prawdziwie cieszyta. Duzo radosci sprawilo jej granie wspdlnie z ojcem,
ale i rozmowy z cérka uzdrowiciela, ktéra z czasem stala sie jej najlepsza ko-
lezanka. Od tego czasu Krol, zgodnie z instrukcjami uzdrowiciela, starat sie



414 Rozdziat 5. Materiaty do pracy praktycznej

pos$wiecac wiecej czasu corce — bawili sie, uczyli wspdlnie gotowac, odrabiali
lekcje. Oprocz tego Krdl zachecal i wspierat Ksiezniczke w zawieraniu nowych,
realnych przyjazni oraz odkrywaniu urokéw krolestwa. Ksiezniczka z kolei
coraz rzadziej zagladala do zwierciadta, ktére zwyczajnie przestalo by¢ dla niej
tak bardzo interesujace — w koncu miata tyle ciekawych rzeczy do zrobienia!
No i poznala nowe kolezanki, z ktérymi $wietnie spedzala czas. Zaczela sie
wysypia¢, wygladala picknie i zdrowo. Krol nie odebrat jej zwierciadla, ale
wspdlnie ustalili zasady bezpiecznego korzystania — wcigz mogla utrzymywac
kontakt ze znajomymi z innych krélestw, ale przede wszystkim postanowila
skupia¢ si¢ na swoim otoczeniu, ktore okazalo sie o wiele bardziej interesujace
niz to, co dawalo jej magiczne zwierciadlo.

5.2.4. Koszmarny obowiqgzek (bajka o stratach powodowanych naduzywaniem
e-mediow)

Zosia bawila sie, grajac na swoim telefonie i calkowicie zapomniata o tym,
ze ma odrobi¢ lekcje i posprzata¢ w pokoju. Mama dziewczynki widzac, ze
corka nie wywigzala si¢ z obowigzkéw, przypomniala jej wspdlnie ustalone
zasady, a nastepnie zabrala telefon. Zosia zezlo$cila si¢ na mame, byla dla
niej niemita i wykrzyczala, ze te gtupie zasady do niczego nie sg potrzebne
i wolataby, zeby nikogo nie obowiazywaly! Zalana Izami zasneta, a kiedy sie
obudzila, zeszta do kuchni (ciggle obrazona) i usiadla przy stole, czekajac, az
mama zrobi jej pyszne $niadanie. Kiedy mama nie zjawila si¢, Zosia pomyslala,
ze chyba wczoraj przesadzita i mama tez musi by¢ obrazona. Podeszta wigc do
lodéwki, zeby zrobi¢ sobie kanapki i zdziwila si¢ bardzo - bo lodéwka byla
pusta! Poczula tez niemily zapach dochodzacy z kosza na $mieci, z ktérego
wszystko si¢ wysypywato. Coraz bardziej zdziwiona postanowita ubrac¢ sie,
a nastepnie wyjasni¢ wszystko z rodzicami. Poszla do suszarni po czyste
ubrania - a tu kolejne zdziwienie — pranie nie bylo zrobione... Stwierdzila, ze
tego juz za wiele! Byla glodna, nie miata w co si¢ ubra¢, a przeciez musiata
jeszcze dotrze¢ do szkoly! Szukajac rodzicéw, dostrzegta panujacy w domu
wszechobecny batagan. Rodzice dziewczynki siedzieli w swojej sypialni wpa-
trzeni w telefony, nawet nie zauwazyli, ze weszla. Zosia prébowata z nimi
rozmawia¢, ale ci jg ignorowali i zbywali pétstowkami. Na pytania o batagan
w domu ustyszala, Ze zapomnieli i zrobig to pdzniej. Spanikowana zapytata,
kto w takim razie zawiezie ja do szkoly, ale tata odpowiedzial, ze teraz nie ma
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czasu i jest na tyle duza, ze moglaby pojecha¢ autobusem. Zosia wiciekala sie,
jednak na jej rodzicach nie robilo to Zadnego wrazenia. Gtodna, w pomigtych
ubraniach, wybiegla z domu na autobus. Pedzac na przystanek, zaczela za-
uwazac zaniedbane ogrédki, popekane chodniki, zamkniete sklepy. ,,Czy tak
bylo zawsze?” — pomyslala. Ludzie, ktérych mijata, wpatrzeni byli w telefony
i nie zauwazali niczego wokol siebie. Wszystko byto jakie§ szare i nijakie.
Autobus, na ktdry czekala, nie przyjechal. Musiala biec do szkoly na wlasnych
nogach. Kiedy dotarla na miejsce, zobaczyla, ze szkota wyglada na od dawna
opuszczong. Podbiegla do pana woznego i zaczeta pytac: ,,Co sig stato!? Co
z lekcjamil? Co z wycieczka!?”. W odpowiedzi uslyszala: ,Poczekaj chwile,
skoncze gra¢”. Tego bylo juz dla niej zbyt wiele i w poczuciu niemocy zaczela
krzycze¢. Krzyczata tak mocno, Ze az si¢ obudzila. Zobaczyla, ze jest poranek,
a ona lezy we wlasnym 16zku. Pedem zabiegla na dét i z ulga stwierdzila, ze
w kuchni jest jej mama (bez telefonu!). Rzucita si¢ jej w ramiona, méwiac:
»Przepraszam za to, co wczoraj méwilam. Powinnam przestrzega¢ wczesniej
ustalonych zasad, a zamiast tego zapomnialam o wszystkim, co powinnam
zrobi¢ i gralam”. Mama usciskata corke, proszac, zeby to nigdy wigcej sie nie
powtdrzylo. Kiedy jedna osoba zapomina o swoich obowigzkach na rzecz
telefonu czy Internetu, to §wiat tego nie zauwaza. Ale co by sie stato, gdyby
wszyscy nasi bliscy i sasiedzi nie przestrzegali zasad uzytkowania e-mediéw
i przedlozyli korzystanie z nich nad swoje codzienne obowiazki?

5.2.5. Najnowsza muszla (bajka o rozwoju problemowych wzorcow uzywania
e-mediow)

Rak Bartek dostal od swoich rodzicéw najnowszg muszelke — niewielu jego
kolegdéw mialo ten nowy model, ktéry miat duzo multimedialnych funkgji. Bartka
rozpierala duma i nie mogl doczekac sie, kiedy pokaze ja kolegom. Nastepnego
dnia w drodze do szkoly spotkat szczupaka oraz wegorza i od razu pokazal im
nowg muszelke. Chlopcy byli pod wrazeniem, jednak z czasem znudzito ich to,
ze Bartek ciagle opowiada o swoim nabytku - chcieli tez rozmawia¢ o innych
tematach! Rak zdenerwowat si¢ na kolegéw i stwierdzil, Ze zapewne sg zazdro-
$ni. W szkole kazda przerwe spedzal, bawigc sie grami, ktére wgral do swojej
muszli i ogladal na niej §mieszne filmy. Koledzy probowali wyciaggnaé go na
boisko, zeby wspoélnie pogra¢ w pitke, a po szkole zaproponowali wycieczke do
zatopionego statku. Bartek jednak odmowil, bo uwazal, ze ma lepsze rzeczy
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do robienia — w konicu $mieszne filmiki same si¢ nie obejrza, a i gry same sie
nie wygraja. Sytuacja powtarzata si¢ przez kilka dni, a Bartek tak wciagnat sie
w uzywanie swojej muszli, ze zapomnial o calym otaczajacym go swiecie. Jego
koledzy przestali do niego podchodzi¢ i zaprasza¢ do zabawy czy na wspdlne
wypady. Bolalo ich, ze mlody rak byt dla nich taki opryskliwy i wolal gra¢ i ogla-
da¢ filmy na swojej muszli, niz spedzac czas z nimi. Rodzice Bartka widzac, ze
ich syn za bardzo wciaga si¢ w korzystanie z prezentu, postanowili odby¢ z nim
powazng rozmowe — postawili warunki uzywania muszli, bo chlopiec spedzat
z nig zbyt duzo czasu i zaczela mu szkodzi¢. Rozmowa byla dluga i pelna emo-
cji. Bartek byl smutny, zty i wystraszony, bo nie wiedzial, jak ma teraz spedza¢
czas, gdy nie moze juz stale nosi¢ przy sobie muszelki. Koledzy obrazili si¢ na
niego i chlopiec zostal catkiem sam. Zauwazyt to profesor Sum - podszedt do
mlodego raka i zapytal o to, co si¢ stalo. Bartek opowiedzial profesorowi cala
historie o tym, jak stracit swoich kolegéw. Madry Sum odpowiedzial: ,,Czy na
pewno ich straciles? Koledzy probowali spedzac z tobg czas, ale ty ich odpy-
chales. Musi by¢ im przykro. Sprébuj do nich podejs¢ i porozmawiaé z nimi
tak, jak rozmawiasz ze mng - powiedz im, co czujesz, a na pewno wszystko
si¢ wyjasni”. Bartek czerwony jak najczerwienszy rak podszed! do kolegéw na
przerwie z mocnym postanowieniem wyjasnienia sytuacji. Chlopcy poczatkowo
byli opryskliwi, dopytywali go, gdzie jest ta jego najnowoczesniejsza muszla.
Widzac jednak powage i skruche Bartka, postanowili mu odpusci¢ i go wy-
stucha¢. Bartek przyznal, iz wie, jak zle z nimi postapil, przeprosit i obiecal,
ze nigdy zadna muszla (ani inne urzadzenie!) nie stanie miedzy nim a jego
przyjaciétmi. Jego koledzy popatrzyli po sobie i poklepali raka po plecach, mo-
wiag, ze jesli nie dotrzyma stowa, to bedzie nurkowat za swoja muszlag do Rowu
Marianskiego. Mlody rak byl wdzieczny profesorowi Sumowi, poniewaz zrozu-
mial, ze nawet najnowsza technologia nie da mu tego, co dajg jego przyjaciele.

5.3. Dialog Motywujacy jako metoda rozmowy z dzie¢mi i mtodzieza
zagrozonymi e-uzaleznieniem (Tomasz Wojtkowski, Inga Janik-Fuks)

Dialog Motywujacy (DM) to zogniskowana rozmowa, podczas ktorej oso-
ba pomagajaca (np. terapeuta, nauczyciel itp.) stara si¢ obudzi¢ u rozméwcy
(klienta) wlasng motywacj¢ do zmiany i wzmacnia ja. Towarzyszy temu
szczegolna atmosfera, tzw. duch Dialogu Motywujacego, ktory wyraza sie
w trosce o dobro klienta, akceptacji, statej wspolpracy i trosce o stworzenie
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przestrzeni, w ktorej klient (nie pomagajacy) tworzy liste powodéw do zmiany
sytuacji/zachowania. Na ducha DM skladajg sie:
- wspolpraca/partnerstwo — réwna relacja dwojga osob;
- wywolywanie/wydobywanie - zalozenie, Ze nasz rozméwca ma to,
czego potrzebuje;
- troska - zyczliwe zabieganie o dobrostan rozméwcy, wspieranie jego
dobra i interesu;
- akceptacja — dostrzeganie i wspieranie autonomii rozméwcy i jego
prawa do wyboru.

Miller i Moyers (2006) nie zakladaja, ze na poczatku drogi terapeuci mo-
tywujacy czy osoby postugujace si¢ w praktyce DM bedg przestrzegaé w pel-
ni ,ducha” tego podejécia. Sam ,,duch” (stosunek do klienta) jest skutkiem
stosowania DM, a nie warunkiem poprzedzajacym zastosowanie DM. Do
pierwszych krokow stosowania DM mozna zaliczy¢ otwartos¢ na taki sposéb
mysélenia o rozméwcy, autentyczng jego ciekawo$¢, gotowosci do rezygnacji
ze zwatpienia w powodzenie zmiany u rozmowcy.

5.3.1. Zasady Dialogu Motywujqcego

1. Wyzbadz si¢ checi naprawiania - jako specjalisci staramy si¢ odejs¢
od wyglaszania pomystéw, jak najlepiej zmieni¢ swoje zycie. Klient/
rozméwca sam musi sobie zapewni¢ sposoéb na wdrozenie zmiany.
Praca z nami ma na celu zapewnienie (a raczej odnalezienie przez
niego) tej pewnosci.

2. Zrozum motywacje swoich klientow - naszym zadaniem jest umoz-
liwienie rozmoéwcy zaprezentowania swojej wyjatkowej perspektywy.
Chcemy poznac¢ jego mozliwe motywacje do zmiany, jakie wartosci sa
dla niego wazne, a ktdre moga stac za ta zmiang.

3. Zbuduj klienta - kolejnym waznym zadaniem jest sprawienie, aby
klient poczul, Ze moze dokona¢ zmiany, o ktérej mysli w swoim Zyciu.
Prowadzac DM, chcemy utrwali¢ w dziataniach i wysitkach klienta,
wydoby¢ to, czego sam klient nie jest $wiadomy, np. tego, ze bardzo
uparcie dazy do waznych dla niego celow.

4. Stuchaj swoich klientéw - aktywne sluchanie rozmdéwcy oznacza
glebokie (!) zrozumienie, co ma na mysli.
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5.3.2. Podstawowe pojecia w Dialogu Motywacyjnym

1. Ambiwalencja: to stan umystu, w ktéorym doswiadczamy wspotwyste-
pujacych, ale sprzecznych uczu¢, mysli lub dziatan odnosnie czegos.
To dylemat rozbieznosci ,,chce to zrobic, ale... (obawiam sig, ze nie
dam rady, nie wyjdzie mi itp.)”. Rozbieznosci mozemy rozwija¢ na obu
krancach. Ambiwalencja wystepuje zawsze, kiedy mamy do czynienia
ze zmiang zachowania.

2. Opdr: jedna z form, w jakich przejawia si¢ ambiwalencja. Wigze si¢
on z okres§lonymi uczuciami i zachowaniami zachodzacymi w relacji
interpersonalnej, ktére wynikaja z braku wspétpracy lub wzajemnych
naciskéw. Opor nie jest cecha charakteru lub stanem chronicznym,
w jakim kto$ pozostaje. Postawa specjalisty moze mie¢ istotny wplyw
na przejawy oporu rozmowcy.

3. Jezyk podtrzymania: czyli te wypowiedzi klienta, w ktérych podkresla,
dlaczego nie moze si¢ zmieni¢, dlaczego nie warto si¢ stara¢ albo jakie
s dobre strony obecnej sytuacji. Im bardziej ktos postuguje si¢ ,,jezy-
kiem podtrzymania”, tym mniejsze sg szanse, ze wprowadzi zmiane.

4. Jezyk zmiany: czyli te wypowiedzi klienta, w ktérych przejawiaja sie
wlasne argumenty i motywacja rozméwcy do zmiany. Gdy styszymy
takie wypowiedzi, nalezy je wzmacniad, jesli nie wystepuja — prowadzi¢
rozmowe tak, by je wywola¢ (jezyk zmiany).

5.3.3. ,Wiosta” — podstawowe narzedzia Dialogu Motywujqcego

1. Pytania otwarte: pozwalajg klientowi powiedzie¢ wiecej, niz mowi
ekspert, zwlaszcza w poréwnaniu z pytaniami zamknietymi, ktére
dopuszczajg tylko pojedyncze stowa lub zwiezle odpowiedzi (tak/nie,
numer lub imie). Pytania otwarte pozwalaja zebra¢ wiele informacji
i danych, np. ,,Opowiedz, jak wygladata ktétnia z kolegg”.

2. Dowartosciowania: pozwalaja podkresli¢ pewne pozytywne cechy,
zasoby i zdolnosci danej osoby. Wazne jest podkreslenie tych cech,
ktére sg stale i ktore nasz rozmoéwca prezentuje w roéznych sytuacjach,
np. ,Dzigkuje za dzisiejsze przybycie. Czy czujesz si¢ zobowigzany do
zgloszenia liczby godzin spedzonych przed komputerem? Dziekuje”.
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3. Odzwierciedlenia: wlasciwe empatyczne odzwierciedlenia wymagaja
stuchania nie tylko tego, co osoba méwi, ale takze znaczenia tego, co
mowi. Dlatego stuchacz musi by¢ wrazliwy na ton, sposéb wypowiadania
sie i sygnaly niewerbalne. Odzwierciedlenia empatyczne sa kluczowe
w budowaniu relacji terapeutycznej i stanowia podstawe dialogu moty-
wacyjnego, np. ,Czujesz si¢ samotny odkad zakonczyle$ tamta relacje”.

Podsumowanie Dialogu Motywujacego to szczegélna forma odzwiercie-
dlenia, w ktorej zbierane sag wypowiedzi klienta na temat calej rozmowy. Roz-
moéwca wybiera, co ma znalez¢ si¢ w podsumowaniu. Warto zwrdci¢ uwage na
przekonania klienta na temat zmiany, jego przemyslenia na temat mozliwosci
zmiany zachowania, ambiwalencje wobec zmiany, zaufanie i optymizm co do
tej mozliwo$ci. Podsumowanie méwi rozmoéwcy, ze zostal wystuchany i daje
mozliwo$¢ poprawienia lub zmiany czego§ w rozumieniu specjalisty. Podsu-
mowania ulatwiajg zmiane¢ tematu i doskonale koncza spotkanie.

5.3.4. Studium przypadku

Pawel ma 16 lat. Mieszka z rodzicami, rodzina jest zrekonstruowana.
Pawel przebywal w Mlodziezowym Osrodku Socjoterapii (MOS) do 13. roku
zycia. Trafit do MOSu z uwagi na zagrozenie niedostosowaniem spotecznym
(zachowania agresywne, brak kontroli emocji). Rozpoznano u niego ADHD.
Od trzech lat przebywa juz w domu rodzinnym. Rozpoczal nauke w nowej
szkole, gdzie nikogo nie znal. W MOSie miat dobrego kolege, z ktérym teraz
utrzymuje kontakt online. Od momentu powrotu do domu zaczal spedza¢
bardzo duzo czasu przed ekranami, uzywajac gléwnie telefonu, przewaznie
do grania w gry komputerowe. Znaczaco opuscil si¢ w nauce. W czasie pobytu
w MOSie oprécz treningu zastepowania agresji Pawel regularnie uczestniczyt
w spotkaniach z psychologiem i udalo mu si¢ radzi¢ ze zlosciag. W ostatnim
czasie Pawel stal si¢ bardziej nerwowy w szkole i czg¢sciej nie panowal nad swo-
imi emocjami. Podczas jednej z lekcji wdat si¢ w szarpanine z kolega, byt tez
wielokrotnie upominany przez nauczycieli za uzywanie telefonu w czasie lekcji,
w zwiazku z czym wychowawczyni skontaktowala sie z jego mama i zapropo-
nowala spotkanie z psychologiem. Pawel podczas pobytu w MOSie trenowat
pitke nozng i osiggal sukcesy. Po powrocie do domu nie chodzif na treningi,
arodzice nie wspierali go w tej aktywnosci. Stopniowo Pawel wycofal sie z nie;j.
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Przyklad rozmowy niekonstruktywnej z objasnieniami

MamMma: Bytam w szkole na wywiadéwce. Co ty sobie w ogdle wyobrazasz, mamy
do pogadania! (ocena, wypowiedz pasywno-agresywna).

PAwEL: O co ci w ogole chodzi! Wszyscy czegos ode mnie chcg, daj mi spokd;j!
Nic sie nie stato.

MamaA: Jak to nic si¢ nie stato?! Ja wszystko wiem, nauczycielka opowiedziala
mi wszystko o tobie i o twoim zachowaniu. Masz mi co$ do powiedzenia?
(pozycja eksperta, wprost agresywna wypowiedz, pytanie zamkniete).
Pawee: Nie.

Mawma: Ty chyba sobie ze mnie kpisz. A ta sytuacja z telefonem i tym ciggtym
spogladaniem, juz nie méwiac o tym, ze krzyczates i znowu si¢ z kims bifes!!!
(ocena, skupienie si¢ na negatywnych aspektach rozméwcy).

Pawer: Wszystko znowu rozdmuchali! Lubie sobie pogra¢, a oni robig z tego
problem! Nie méwiac juz o tym, ze to tamten zaczal!!!

MaMa: Ja tu flaki sobie dla ciebie wypruwam, a ty co?! (wywolanie poczucia
winy). W jaka znowu gre? Chcesz mnie do grobu wpedzi¢ albo znowu
wyladowaé¢ w MOSie?

PawEr: Gram z kolegami... przynajmniej oni mnie rozumieja i maja dla mnie
czas. A wez nie przesadzaj.

MamMma: Co ty sobie wyobrazasz, géwniarzu (skrajny brak szacunku, agresja). My
z ojcem urabiamy sobie rece po lokcie, Zebys$ mial 1zej, a ty tak nam sie
odplacasz? (pytanie zawierajace oceng, na ktdre nie mozna konstruktywnie
odpowiedzie¢, brak zrozumienia wypowiedzi rozméwcy, ktéry komunikuje ,NIE
MACIE DLA MNIE CZASU”).

Pawee: I tak mnie w tym domu nikt nie stucha. Juz si¢ uspokoj, bo jeszcze
co$ ci sie stanie (zamiana rél w komunikowaniu potrzeb).

MaMaA: [Placze] (wyraz frustracji, zto$ci lub manipulacji — wyraz skrajnego
nieradzenia sobie z emocjami). Nic o zyciu nie wiesz, tylko grasz w te gry!
A my z ojcem chcemy ci poméc! (ocena, dewaluacja).

PAWEL: Pomdc? Mi? A w czym? Ja nie mam zadnego problemu.

MaMA: Czy my nic ciebie juz nie obchodzimy? (poczucie winy, zewnetrzna
sprawczo$¢ zamiast wewnetrznej). No jak to wyglada, jak ty caly czas na
telefonie siedzisz i nic tylko w te durnoty grasz, a jeszcze jak ci kto§ uwage
zwraca, to si¢ drzesz (jednostronne przedstawienie sytuacji opowiedzenie si¢
po jednej ze ,stron”).

Pawet: Ty mnie totalnie nie stuchasz, nie chce mi si¢ w ogdle z toba gadac.
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MaMA: Masz szlaban na dwa, nie, na trzy tygodnie. Na wszystko! Zobaczysz,
co bedzie, jak ojciec wréci (grozba).

Pawee: Nie strasz, nie strasz, bo wiesz...

Mama: DO POKOJU! Bo jutro sama péjde do sadu, zeby cie w MOSie umiescili.

Przyklad rozmowy konstruktywnej, w duchu Dialogu Motywujacego
MaMA: Synu, bylam w szkole i dowiedziatam si¢ od pani, co si¢ stalo we
wtorek. Chcialabym pozna¢ twdj punkt widzenia (zaproszenie do rozmowy).
PawEtr: Przeciez nic si¢ nie stalo, o co ci chodzi? Tylko spojrzalem na telefon,
ta baba si¢ na mnie uwzigla (reakcja obronna).

MamMmaA: Rozumiem, Ze chciale$ tylko spojrze¢ na telefon i bytes zly, ze nie
mogles tego zrobi¢? (pytanie otwarte, odzwierciedlenie).

PawEk: Tak zeztoscilem sie, ale nic wielkiego sie nie stalo, tylko krzyknatem
(racjonalizacja).

MamMma: Rozumiem, Ze znajdujesz tam wazne dla siebie rzeczy. Opowiesz mi
o tym? (pytanie otwarte).

Pawet: No, tak, ja lubie tam gra¢ z kolegami.

Mama: Opowiedz mi o tej grze (wyrazenie autentycznej ciekawosci).
Pawer: Gram tam w piltke z kolegami (FIFA), spedzamy tam razem czas, bu-
dujemy swoja druzyne (wazna informacja na temat korzysci czerpanych z gry).
Mawmo: Nie wiedzialam, Ze to dla ciebie tak wazne. Ani ze mozesz tam sie
spotka¢ z kolegami (odzwierciedlenie ztozone).

Pawee: Tak, lubi¢ z tymi kolegami spotyka¢ si¢ tam, bo w nowej szkole nie
mam z kim gadac.

MaMA: Wyobrazam sobie, ze jest ci trudno w tej nowej szkole. Jak moge ci
pomoc? (odzwierciedlenie emocji, pytanie otwarte).

Pawee: Ale jak ty mozesz mi pomoc, przeciez ja nie mam Zadnego problemu!
(zaprzeczenie).

MAMA: Z mojej perspektywy wyglada to troche inaczej. Stysze, ze wkurza
cie ta sytuacja. Wiesz, twoja wychowawczyni powiedziala, ze zdarzalo si¢
to juz kilkukrotnie. Dlatego chcialabym z toba znalez¢ jakie$ rozwigzanie
(odzwierciedlenie emocji, wspolne szukanie rozwigzania).

Pawet: No ok, to nie byl pierwszy raz, staralem sie umawiac z kolegami na
inne godziny, ale oni nie chcieli gra¢ p6znie;j.

Mama: O, czyli probowales juz znalez¢ rozwigzanie, dobry pomyst z tymi
godzinami nie podczas lekcji (dowarto$ciowanie).

PawEL: No tak, ale oni nie chcg gra¢ wtedy, kiedy ja moge.
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MamMma: Czy to wywoluje w tobie silne emocje, ztos¢? Tak jak kiedys (empa-
tyczne odzwierciedlenie).

PAawEt: No...

MAMA: Z tego, co mowisz, stysze, ze jest ci bardzo cigzko w tej nowej rzeczywi-
sto$ci — nowa szkola, inni koledzy. Gdybym byta w takiej sytuacji, to tez bytoby
mi trudno si¢ odnalez¢. Przyznaje, ze ja nie bardzo umiem ci pomdc. Moze
chcialbys z kim$ porozmawiac o tym, co sie u ciebie dzieje? (podsumowanie).
Pawek: Co? Znowu do psychologa... Swietnie! Przeciez to byt tylko ten jeden
raz, kiedy krzyczatem...

Mawma: Skarbie (dowartosciowanie), z jednej strony stysze, ze méwisz, ile
dla ciebie znaczy kontakt z kolegami w tej grze, ze bardzo lubisz w nig gra¢
i nie neguje tego. Z drugiej jednak strony ustyszaltam, ze méwiles o tym, jak
cigzko jest ci si¢ odnalez¢ w nowej rzeczywistosci, ze jestes samotny. Dlatego
o tym rozmawiamy, bo chciatabym, Zeby kto$ ci pomdgl. Wezesniej spotkania
z psychologiem, z tego, co pamietam, pomagaly ci, no nie? (odzwierciedlenie
dwustronne).

Pawet: No, chyba. Nie wiem juz sam. Dobra moge sprobowac, jesli chcesz.
Moze raz czy dwa. Jesli tak macie da¢ mi spokdj — ta baba i ty. Ja ide do pokoju.
MamA: Wiesz co?

Pawee: Co?

MaMa: Ciesze sie, ze mozemy ze sobg tak rozmawiac...

5.4. Inne narzedzia do pracy z dziecmi, mtodzieza i rodzicami

Krzyzéwki, wykreslanki, zabawy stowne, infografiki — dostepne na www.fbs.
edu.pl/e-uzaleznienia

Materiaty dla rodzicéw - infografiki, poradnik, karty pracy — dostepne na
www.fbs.edu.pl/e-uzaleznienia
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Zyjemy w erze cyfrowej rewolucji, w ktérej nowe technologie coraz intensyw-
niej przenikaja nasza codziennos¢. Proste ograniczanie dzieciom dostepu do
e-medidw traci swoja profilaktyczng skutecznos¢, co rodzi potrzebe rozwijania
nowej, kluczowej kompetencji spotecznej — odpornosci cyfrowej. Ta umiejetnosé
pozwoli najmiodszym pokoleniom bezpiecznie funkcjonowac w rzeczywisto-
Sci, w ktdrej cyberprzestrzen jest nieustannie dostepna na wyciagniecie reki.

Absolutny must have dla oséb zainteresowanych kierunkiem przemian
wspolczesnego cyfrowego swiata i korzystajacych z nowoczesnych tech-
nologii, a wiec w zasadzie dla kazdego.

dr hab. Aneta Przepidrka, prof. uczelni

Ksigzka ta powinna znalez¢ si¢ w kazdej bibliotece specjalistow zajmujacych
sie zdrowiem psychicznym dzieci i mlodziezy, a takze w rekach rodzicéw
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