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Artykut poswigcony jest wybranym aspektom spoteczno-psychologicznym nadmiernego korzystania z internetu
przez mlodziez. Spedzanie czasu wolnego online dostarcza wielu korzysci, ale moze by¢ takze przyczyna no-
wych, nieznanych wczesniejszym pokoleniom probleméw. Nadmierne korzystanie z internetu moze przerodzié
si¢ w uzaleznienie behawioralne i podobnie jak inne uzaleznienia prowadzi¢ do zaniedbywania innych sfer
zycia oraz powaznych szkod zdrowotnych i spotecznych. Autorka przedstawia symptomy i kryteria proble-
matycznego korzystania z internetu, niektore czynniki spoteczno-kulturowe sprzyjajace uzaleznieniu, a takze
dane statystyczne z krajow rozwinigtych wskazujace na to, ze nadmierne angazowanie si¢ w nowe technologie
i przenoszenie znaczacej czgsci zycia do $wiata wirtualnego staje si¢ powaznym problemem spotecznym,
ktorego nie wolno lekcewazy¢.
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WPROWADZENIE

Jedna z charakterystycznych cech spoleczenstwa nowoczesnego jest sukcesywne rozsze-
rzanie si¢ sfery zycia okreslanej mianem czasu wolnego. Jej instytucjonalizacja nastgpowata
stopniowo: w XIX-wiecznej Anglii ustanowiono w zaktadach pracy wolne niedziele w trosce
o wydajnosc¢ pracy robotnikow; w Stanach Zjednoczonych na poczatku XX wieku zdecydo-
wano o wprowadzeniu dwudniowego weekendu, a obecnie w niektorych krajach testuje sig,
z dobrymi wynikami, czterodniowy tydzien pracy, co pozwala przypuszczaé, ze sfera czasu
wolnego i zakres sposobow jego wykorzystywania bedzie si¢ poszerza¢. Rowniez regulacje
dotyczace o$miogodzinnego dnia pracy, dni ustawowo wolnych od pracy, $wiat i urlopow
sprawiaja, ze czas wolny staje si¢ oczywistym dla wspotczesnego cztowieka elementem jego
funkcjonowania w strukturze spoleczne;j.
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Formutowane przez badaczy zycia spotecznego definicje czasu wolnego wskazuja na
jego warto$¢ zardwno autoteliczng, jak i instrumentalng — moze on bowiem nie tylko by¢
wartos$cig samg w sobie, ale takze shuzy¢ do zdobywania spolecznie uzytecznych umiejgtnosci.
W tym kontekscie Stebbins wyroznia swobodny czas wolny (ang. casual leisure) i powazny
czas wolny (ang. serious leisure) (2007). Moze on pelni¢ funkcje rekreacyjna (regeneracja
sit), ludyczng (rozrywka, zabawa), edukacyjna, rozwoju osobowosci, samorealizacji, uspo-
teczniajaca, tworcza, kulturalng i wiele innych (Ktoskowska, 1983; Matyjas, 2003; Prokosz,
2000; Raczkowska, 2000; Szafraniec i Boni, 2011; Wnuk-Lipinski, 1975, 1981).

Przedstawiciele roznych dyscyplin naukowych formutuja czasem odmienne definicje
czasu wolnego, jednak mimo réznorodnosci ujeé teoretycznych wigkszos$¢ z nich zawiera
wspolny istotny element: jest nim kryterium dowolnosci, swobodnej dyspozycji, wolnosci
wyboru. Kryterium to wystepuje zarowno w klasycznej definicji Dumazediera (1974), jak
i w innych ujeciach (Opaschowski, 1996; Prahl, 2010; Spode, 2006). Czas wolny winien wigc
by¢ nie tylko czasem ,,wolnym od” (obowigzkéw szkolnych, zawodowych czy domowych),
lecz réwniez ,,wolnym do” ksztattowania go w taki sposob, jaki jednostka uzna za wlasciwy
i odpowiadajacy jej potrzebom oraz zainteresowaniom. Wspotczesne spoteczenstwo oferuje
ogromny zakres mozliwosci wyboru we wszystkich sferach zycia. Dotyczy to rowniez czasu
wolnego. Mozna jednak zaobserwowa¢ wyrazne tendencje do preferowania okreslonych
form spedzania tego czasu w réznych $rodowiskach, grupach czy kategoriach wiekowych.
W przypadku miodziezy jedng z najpopularniejszych jest spedzanie czasu wolnego online
zardwno przed komputerem, jak i za posrednictwem urzadzen mobilnych.

Celem niniejszego artykutu jest omowienie zjawisk, ktore moga wskazywac na to, ze czas
wolny, ktory wiele mtodych osdb spedza w wirtualnej rzeczywistosci internetu niekoniecznie
musi by¢ czasem rzeczywiscie wolnym — ksztattowanym w sposéb §wiadomy i swobodny.
Patologiczne korzystanie z mediow elektronicznych (Suler, 2004), prowadzace nierzadko do
zaniedbywania innych sfer zycia oraz powaznych szkéd zdrowotnych i spotecznych, moze
by¢ symptomem uzaleznienia behawioralnego, ktére w wielu krajach rozwinietych zostato
juz uznane za powazny problem spoleczny.

UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE — DEFINICJE I KRYTERIA

Opracowania naukowe dotyczace problematyki uzaleznien coraz czgsciej uwzgledniaja
pojecie ,,nowych uzaleznien” (ang. new addictions) — grupy zaburzen okre$lanej zbiorczym
terminem uzaleznien behawioralnych (czynnoéciowych). Okreslajg one sytuacjg, w ktorej
pojawiajg si¢ objawy uzaleznienia, mimo ze osoba nimi dotknigta nie przyjmuje zadnej
substancji psychoaktywnej. Czynnikiem uzalezniajacym staje si¢ natomiast wykonywanie
okreslonych czynnosci bedacych zrodtem przyjemnosci lub ulgi. Guerreschi zwraca uwage na
to, ze chodzi tu w wigkszosci o czynnosci, ktdre same w sobie nie maja charakteru szkodliwego
i na ogo6t sg spotecznie akceptowane (Guerreschi, 2006). Osoba uzalezniona nie jest w stanie,
niekiedy mimo wielu prob, zrezygnowac z danej czynnosci; jej wykonywanie poczatkowo
jest zrodlem pozytywnych wzmocnien, z czasem jednak zmienia si¢ w rodzaj wewnetrznego
przymusu zmierzajacego do redukcji dyskomfortu w postaci obnizonego nastroju: smutku,
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napigcia, irytacji, gniewu itp. Spektrum zachowan, od ktérych mozna si¢ uzaleznié, jest bardzo
szerokie: moze to by¢ hazard, praca, zakupy, seks, sport, zdrowe odzywianie czy opalanie sig.
W zwiazku z rozwojem nowych technologii do grona czynnosci potencjalnie uzalezniajacych
dotaczyty zachowania zwigzane z uzytkowaniem internetu: granie w gry, przegladanie stron
internetowych, uzytkowanie portali spotecznosciowych itp.

Griffiths (2004) wylicza symptomy uzaleznienia behawioralnego. Jednym z nich jest to,
ze okreslona czynnos¢ zaczyna zajmowac w zyciu danej osoby miejsce priorytetowe; dazenie
do jej wykonywania usuwa w cien inne zajecia bez wzgledu na to, czy miaty one charakter
obowigzku, czy przyjemnosci. Po drugie, czynnos¢ bedaca przedmiotem uzaleznienia stano-
wi zwykle strategie regulacji nastroju, szczegolnie w przypadku negatywnych doswiadczen
i emocji. Kolejny symptom to pojawiajace si¢ w przypadku wszystkich natogéw zjawisko
tolerancji. Aby osiggnaé¢ ten sam efekt (zadowolenie, przyjemnos¢, eufori¢), zachowanie
musi by¢ podejmowane coraz czgsciej i trwac coraz dtuzej. Nastgpna cecha to objawy od-
stawienne: osoba uzalezniona, nie mogac z jakich$ przyczyn podja¢ natogowej czynnosci,
doswiadcza nieprzyjemnych odczué psychicznych, a z czasem réwniez fizycznych. Kolejny
objaw to konflikty spowodowane wzmozong koncentracja na natogowym zachowaniu — moga
one mie¢ charakter wewngtrzny (osoba uzalezniona odczuwa wyrzuty sumienia, wstyd,
poczucie bezsilnosci), jak rowniez dotyczy¢ sfery relacji migdzyludzkich, gdy otoczenie
reaguje negatywnie na zaniedbywanie roznych sfer zycia pod wptywem natogu. Wreszcie
ostatnim — lecz bardzo istotnym — symptomem jest tendencja do nawrotéw. Uzaleznienie
behawioralne, podobnie jak uzaleznienie od substancji, pociaga za sobg stalg sktonnos¢ do
podejmowania na nowo okreslonego zachowania, nawet jezeli przez pewien czas bylo si¢
w stanie nad nim zapanowac.

W latach dziewigcédziesiatych XX wieku Young przeprowadzila szereg badan, ktdrych
wyniki dowiodly, ze bycie online moze przeksztalci¢ si¢ w rodzaj uzaleznienia klinicznego
powodujacego zaburzenia czynnos$ci psychicznych na podobienstwo uzaleznienia od alkoholu
czy narkotykoéw (Young, 1996). W skrajnych przypadkach dochodzi do sytuacji, w ktérych
uzytkownicy internetu nie moga juz w sposob wolny decydowac o wlasnym zyciu. Medium,
ktére mialo im shuzy¢, przejmuje nad nimi kontrole, stajac si¢ nalogiem i pociagajac za
soba skutki niewiele odbiegajace od ,,tradycyjnych” uzaleznien. Kilka lat pdzniej Shapira
i inni (2003) zaproponowali schemat diagnostyczny ukierunkowany na zaburzenia kontroli
impulsoéw, unikajac jednakze sformutowania ,,uzaleznienie od internetu” ze wzgledu na brak
dostatecznych dowodéw $wiadczacych o tym, ze problematyczne uzytkowanie mediow
elektronicznych spenia kliniczne kryteria uzaleznienia.

PROBLEMOWE UZYTKOWANIE INTERNETU
Z PERSPEKTYWY PSYCHOLOGICZNEJ

Nadmierne uzytkowanie internetu jest przedmiotem licznych badan, jednak do dzi$ nie
opracowano jednolitych kryteriow, na podstawie ktérych mozna by jednoznacznie okresli¢,
kiedy bycie online jest jeszcze jedng z wielu podejmowanych na co dzien aktywnosci, a kie-
dy przeksztalca si¢ w naduzywanie lub w uzaleznienie. Samo korzystanie z internetu, nawet
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W znaczacym wymiarze czasowym, nie oznacza od razu, ze jest to tzw. problemowe uzywanie.
W obecnie prowadzonych badaniach stosowana jest czesto skala kompulsywnego uzywania
internetu CIUS (Compulsive Internet Use Scale). Zostata ona opracowana w Holandii na
podstawie kryteriow patologicznego hazardu DSM-IV (Meerkerk et al., 2009). W kwestiona-
riuszach do diagnozy uzaleznienia od internetu wykorzystuje si¢ pozycje z kwestionariuszy
dotyczacych uzaleznienia od substancji, a takze nowe kryteria zwigzane z uzaleznieniem
od internetu. Czgsto stosowanym kwestionariuszem jest rowniez Internet Addiction Scale —
IAT (Young, 2011), ktory zostat zatwierdzony w Wielkiej Brytanii, Stanach Zjednoczonych,
Finlandii 1 Korei. Kwestionariusz Chen Internet Addiction Scale (CIAS) jest stosowany na
Tajwanie (Chen et al., 2003), a kwestionariusz problemowego korzystania z internetu Prob-
lematic Internet Use Questionnaire (PIUQ) na Wegrzech. W Polsce wykorzystywany jest
ponadto kwestionariusz B. Pawlowskiej i E. Potembskiej do badania uzaleznienia od internetu
(Pawlowska 1 Potembska, 2009).

Waznym krokiem sygnalizujacym, ze problemowe uzytkowanie internetu moze stac si¢
powaznym problemem spolecznym, stato si¢ oficjalne uznanie nalogowego grania w gry
za jednostke chorobowa. W opublikowanej w 2018 roku klasyfikacji chorob i zaburzen
ICD-11 Swiatowa Organizacja Zdrowia dodata do listy zaburzen psychicznych gaming disorder
(World Health Organization, 2018). Do zdiagnozowania tego zaburzenia nie wystarczy sam
fakt, ze dana osoba po$wigca duzo czasu na granie; konieczne jest rowniez stwierdzenie towa-
rzyszacych temu zmian w zachowaniu. Nowa jednostka chorobowa opisana jest nastgpujaco:
»Zaburzenie gamingowe charakteryzuje si¢ wzorem trwatych lub powtarzajacych si¢ zacho-
wan zwigzanych z graniem (gaming cyfrowy W lub videogaming), ktére moga wystepowac
w formie online (tzn. zaposredniczonej przez internet) lub offline, przejawiajacych si¢ w:

— ograniczonej kontroli nad graniem (np. rozpoczynaniem, cz¢stotliwoscig, intensywnoscia,
czasem trwania, zakonczeniem, kontekstem);

— przypisywaniu graniu coraz wi¢kszego znaczenia do tego stopnia, iz granie staje si¢
wazniejsze od innych zyciowych zainteresowan i codziennych aktywnosci;

— kontynuowaniu i eskalowaniu grania mimo wystapienia negatywnych konsekwencji.

Wzor zachowania jest utrwalony tak bardzo, ze powoduje znaczace uposledzenie oso-
bistych, rodzinnych, spotecznych, edukacyjnych, zawodowych lub innych waznych obsza-
row funkcjonowania. Moze mie¢ formg ciagla lub epizodyczng i nawracajaca. Zachowanie
zwigzane z graniem i inne objawy muszg by¢ zwykle widoczne przez okres co najmniej
dwunastu miesigcy, aby mozna byto postawi¢ diagnozg, chociaz wymagany czas moze
zosta¢ skrocony, jesli zostang spetnione wszystkie wymagania diagnostyczne, a objawy sg
powazne” (ICD-11, 2018).

Block (2008) wymienia cztery zjawiska sygnalizujace mozliwo$¢ uzaleznienia od inter-
netu. Po pierwsze, jest to nadmierne korzystanie, zwykle zwigzane z utrata poczucia czasu,
a czgsto rowniez z zaniedbaniem podstawowych potrzeb. Po drugie, uczucia nieprzyjemnego
napigcia, ztosci lub nawet stany depresyjne pojawiajace si¢ w zwigzku z brakiem dostepu
do komputera. Po trzecie, pojawiajaca si¢ stopniowo tolerancja, gdy dotychczasowy czas
lub sposéb uzytkowania juz nie wystarcza i uzytkownik potrzebuje coraz lepszego sprzetu,
wigcej oprogramowania lub wigcej godzin uzytkowania. Czwartym kryterium sg zmiany
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w funkcjonowaniu spotecznym: konflikty, ktdtnie, wycofywanie si¢ z relacji spotecznych.
Inni badacze zwracaja uwage na dodatkowe aspekty, na przyktad psychologiczng zalezno$¢ od
internetu charakteryzujaca si¢ rosngca inwestycja zasobow w dziatania zwigzane z internetem
i zaprzeczanie problematycznemu zachowaniu (Kandell, 1998).

CZYNNIKI PSYCHOSPOLECZNE
SPRZYJAJACE UZALEZNIENIU OD INTERNETU

We wspotczesnym spoleczenstwie informacyjnym internet stanowi nieodtaczny element
zycia spotecznego. Zmienit on znaczaco procesy gromadzenia informacji i komunikacji,
a umiejetnos¢ postugiwania si¢ komputerem i dostgp do sieci jest nieodzowne, jesli chee si¢
w pelni uczestniczy¢ we wszystkich sferach spotecznego zycia. Dlatego samo pojecie uza-
leznienia od internetu wcigz wywotuje kontrowersje i nierzadko jest kwestionowane. Czgsto
mozna spotkac si¢ z opinig, ze w nowoczesnym spoteczenstwie komputer, telefon komoérkowy
i internet stanowia na tyle oczywiste sktadniki spotecznego zycia, ze nalezaloby mowic raczej
o przystosowaniu si¢ do nowych form komunikacji niz o uzaleznieniu. Statystyki pokazuja,
ze obecnie liczba uzytkownikow internetu wynosi ponad 5 mld 385 miln (dane z 31 grudnia
2021 roku) na niemal 7 mld 932 mln ludnos$ci §wiata (Internetworldstats, 2023). W spoteczen-
stwie funkcjonuje szereg mechanizmow naktaniajacych do cigglego bycia online — w zyciu
zawodowym, prywatnym, w edukacji, biznesie i wielu innych sferach. Dlatego osoby uzalez-
nione zwykle przez dlugi czas nie tylko nie dostrzegaja negatywnych konsekwencji swojego
uzaleznienia, ale sagdzg wrgcz, ze jest ono nagradzane — rowniez wowczas, gdy pojawiajg
si¢ jego pierwsze konsekwencje w relacjach z rodzing i bliskimi oraz zaburzenia zdrowotne.

Problemowe korzystanie z internetu stanowi czesto strategi¢ radzenia sobie ze stresem.
W szczegblnosci osoby wykazujace objawy leku spotecznego, majace trudnosci w nawig-
zywaniu i podtrzymywaniu kontaktow z innymi ludzmi, moga wykorzystywac internet jako
forme kontaktu spotecznego obarczonego niskim ryzykiem niepowodzenia; swoistej moz-
liwo$ci prze¢wiczenia, w bezpiecznych warunkach, zachowan spotecznych i umiejetnosci
komunikacyjnych, w nadziei poprawienia interakcji z otoczeniem spotecznym (Campbell
etal., 2006). Internet moze by¢ rowniez uzywany jako narzg¢dzie poszerzania sieci kontaktow
spotecznych, a co za tym idzie, zwigkszania szans na nawigzywanie satysfakcjonujacych
relacji, wzmacniania wiary w siebie, zdolnosci spotecznych i wsparcia (Weinstein, 2010).

Internet jest takze medium odpowiadajacym potrzebom o0séb z deficytami uwagi, ktore
dotycza nie tylko cierpigcych na ADHD. Obecnie $redni czas koncentracji to okoto pigciu
minut, jeszcze dziesi¢é lat temu byto to dwanascie minut. Utrzymaniu uwagi sprzyja me-
chanizm zwany wzmocnieniem przerywanym odkryty przez behawioryst¢ B.F. Skinnera.
Przerywane wzmocnienie pojawia si¢, gdy dziatanie jest wzmacniane tylko okresowo. Bardzo
skutecznie naktania ludzi do robienia rzeczy, ktore przynosza pozytywny efekt tylko od czasu
do czasu. Jest to zreszta ten sam mechanizm, ktory pojawia si¢ w przypadku hazardu. Osoba
korzystajaca z internetu trafia na wiele bezwartosciowych informacji, ale od czasu do czasu
pojawia si¢ cos$, co bedzie dla niej szczegdlnie interesujace, dostarczy ekscytujacych przezyc.
Nagroda pojawia si¢ wigc nie zawsze, gdy sprawdza si¢ na przyktad poczte e-mail lub konta
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w mediach spotecznos$ciowych, ale czasami jest tam co$ interesujacego, co sprawia, ze uzyt-
kownik ma ochotg zajrze¢ tam ponownie. W ten sposob tworzy si¢ mechanizm uzaleznienia.

Wspotczesne tempo zycia i liczba impulsow, jakie docieraja do kazdego niemal w kazdej
chwili, sprawiaja, ze czlowiek ery cyfrowej nie potrafi juz radzi¢ sobie z nuda. Wspotczesna
oferta medialna sprawia, ze w kazdej chwili mozna doswiadczy¢ natychmiastowej stymulacji
i szybkiej dawki rozrywki. W ten sposob jednak zdolnoé¢ do kreatywnego zagospodarowy-
wania sobie czasu zanika, szczegdlnie wsrdd ludzi mtodych, przyzwyczajonych do zawsze
dostepnej oferty online. Stad tez wielu mtodych ludzi sadzi, ze bez internetu po prostu nie
sa w stanie normalnie funkcjonowac. Nie bez znaczenia jest rowniez fakt, Ze sie¢ oferuje za
kazdym razem nowe rodzaje doswiadczen. W ten sposdb jej potencjat uzalezniajacy moze
by¢ nawet wigkszy niz potencjat substancji zmieniajacych swiadomose.

Popularne portale spoteczno$ciowe i komunikatory internetowe (Facebook, WhatsApp,
Snapchat) uzalezniaja od siebie uzytkownikdéw, wykorzystujac efekt nowosci informacji;
aby by¢ na biezaco, trzeba co jaki$ czas zaglada¢ do aplikacji. Z czasem u wielu inter-
nautow pojawia si¢ lek przed przeoczeniem czego$ waznego, co zmusza ich do ciaglego
sprawdzania, czy nie pojawila si¢ jakas nowa informacja. Ogolnopolskie badania ,,Mtodzi
Cyfrowi” (Dg¢bski i Bigaj, 2019) pokazuja, ze 14% wszystkich badanych uczniow do-
swiadcza wysokiego natezenia syndromu FOMO (Fear of Missing Out; Igk przed byciem
pominig¢tym). ,,27,4% ucznidw przyznaje, ze podczas wakacji stara si¢ »mie¢ oko« na to, co
robig znajomi, 28,1% o0s6b odczuwa niepokdj lub zdenerwowanie w sytuacji braku wiedzy
o tym, co planujg inni, za$ 33,6% uczniow martwi si¢, kiedy dowiaduje sig, ze ich znajomi
bawig si¢ bez nich” (Degbski i Bigaj, 2019, s. 39). Portale spotecznosciowe, na ktérych
uzytkownik moze zamieszcza¢ wiasne zdjgcia, filmy oraz udostepniaé informacje, sa po-
nadto nie tylko okazja do prezentowania swoich aktywnosci i zainteresowan, lecz rowniez
narzedziami kreowania wymarzonego obrazu siebie i zabiegania o spoleczng akceptacje.
Zdjecie, pod ktérym pojawia si¢ duzo ,,lajkow”, wprawia wielu uzytkownikow w dobry
nastroj, sprawia, ze czuja si¢ lubiani, akceptowani czy nawet podziwiani. Dla mtodziezy
internet jest gldownym kanalem komunikowania si¢ z rowiesnikami. Zamieszczanie zdje¢,
postow oraz wysytanie SMS-6w to sposoby zapewniania sobie poczucia akceptacji i przy-
naleznosci (Pyzalski et al., 2018).

Wielu uzytkownikéw kolekcjonuje nie tylko ,,lajki” pod zdjeciami, lecz rowniez wirtu-
alnych znajomych, ktorych w rzeczywistosci zna stabo lub wcale. W ten sposob tworzy si¢
poczucie uczestniczenia we wspolnocie, ktora czgsto nie ma zadnego odpowiednika w zyciu
realnym; osoba niezwykle popularna na przykltad na Facebooku moze czu¢ si¢ catkowicie
osamotniona, opuszczajac $wiat wirtualny. Nic wigc dziwnego, ze dazenie do jak najczestszego
przebywania online przybiera na sile i moze z czasem wymkna¢ si¢ spod kontroli. Posiadanie
rzeszy wirtualnych znajomych usypia czujnos$¢ uzytkownika i sprawia, ze jest mu trudniej
stawi¢ czola prawdziwym problemom, ktore wymagatyby podjecia konkretnych dziatan,
na przyktad w celu poprawienia umiejetnosci nawigzywania i podtrzymywania kontaktow,
przezwycig¢zenia leku spolecznego itp.

LZanurzenie si¢” w rzeczywistosci wirtualnej moze petnic¢ funkcje eskapistyczna. N. Yee,
badajac motywacje graczy online, wskazuje na eskapizm (using the online environment to avoid
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thinking about real life problems) jako wazny czynnik motywujacy do grania i jednocze$nie
sprzyjajacy wystapieniu zjawiska problemowego uzytkowania internetu (Yee, 2000, s. 774).
Rowniez w przypadku innych rodzajow uzaleznien eskapizm to strategia modyfikacji nastro-
ju, w ktorym osoby cierpiace na natogi wptywaja na swoj nastrdj poprzez angazowanie si¢
w uzalezniajace zachowanie, czyniac je strategia radzenia sobie z codziennymi problemami.

SKUTKI UZALEZNIENIA OD INTERNETU

Negatywne konsekwencje uzaleznienia od internetu manifestuja si¢ we wszystkich sferach
zycia jednostki. Obejmuja zaré6wno sfere fizyczng (dolegliwosci somatyczne), psychiczng
(zaburzenia emocjonalne), jak réwniez sfer¢ spoteczng (interakcje, relacje z otoczeniem
spotecznym).

Fizjologiczne skutki naduzywania internetu to przede wszystkim dolegliwosci zwigzane
z nieodpowiednia postawg ciata, brakiem ruchu, czesto rowniez brakiem dbatosci o podsta-
wowe potrzeby organizmu, a takze z przecigzeniem wzroku. Moga pojawic¢ si¢ bdle glowy,
karku i ramion, bole i skrzywienia krggostupa, zespot ciesni nadgarstka, dretwienie konczyn,
ostabienie wzroku, reakcje alergiczne, a takze chroniczne zmeczenie i ogolne ostabienie
systemu odpornosciowego (Chocholska i Osipczuk, 2009).

Zaburzenia psychiczne moga by¢ zaréwno przyczyna uzaleznienia od internetu, jak row-
niez towarzyszy¢ mu oraz by¢ jego konsekwencjg. Hans-Jiirgen Rumpf z Kliniki Psychiatrii
i Psychoterapii Uniwersytetu w Lubece podkresla, ze uzaleznieniu od internetu towarzysza
czgsto: mysli samobdjcze, depresja, deficyty uwagi, nadpobudliwo$é, sktonnos¢ do zachowan
spotecznie niecakceptowanych i dewiacyjnych, sktonno$¢ do uzywek. Czynnikami, ktore
sprzyjaja popadnigciu w uzaleznienie sg: mlody wiek, bezrobocie lub niskie zarobki, pocho-
dzenie z rodziny emigranckiej, stan cywilny wolny, lgk spoteczny, niskie poczucie wlasnej
wartos$ci, impulsywno$¢, zaburzone relacje z rodzicami (Biihring, 2016). Pozostate czesto
wystepujace psychologiczne konsekwencje siecioholizmu to: obnizenie nastroju, zawezenie
zainteresowan, rezygnacja z innych przyjemnosci i rozrywek, zaburzenia kontroli impulsow,
zaburzenia w sferze poznawczej (dezorientacja, trudnosci w selekcji i przetwarzaniu infor-
macji), zaburzenia snu (Matuszczak-Swigon i Bednarowska, 2019).

Spoteczne konsekwencje problematycznego uzywania internetu wynikaja w duzej mierze
z obnizenia umiejetnosci komunikacyjnych — zaréwno werbalnych, jak i niewerbalnych.
Kontakty w sieci r6znig si¢ od tych w §wiecie realnym nie tylko forma; maja one dodatkowo
charakter znacznie ubozszy od tych zachodzacych w bezposredniej interakcji. Brak mozliwosci
obserwowania mimiki twarzy, gestykulacji i innych sygnatow niewerbalnych ptynacych od
drugiej osoby sprawia, ze interakcja jest znacznie zubozona, zar6wno w tresci, jak i w swo-
im tadunku emocjonalnym. Przyzwyczajenie do takiej formy nie tylko zniechgca z czasem
do nawigzywania i podtrzymywania kontaktow bezposrednich, ale réwniez nie pozwala na
rozwini¢cie takich wlasciwosci, jak wrazliwos$¢, uwaznos¢, empatia. Inne konsekwencje spo-
teczne zaobserwowane przez badaczy to wyobcowanie, samotnos¢, konflikty z otoczeniem
oraz zachowania agresywne.
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DYSFUNKCYJNE KORZYSTANIE Z INTERNETU
JAKO PROBLEM GLOBALNY

Problematyczne uzywanie internetu prowadzace u czgsci uzytkownikow do uzaleznie-
nia jest zjawiskiem, ktére w krajach rozwinigtych zostato juz uznane za powazny problem
spoteczny i w przysztoici najprawdopodobniej bedzie si¢ nasilaé. Swiadcza o tym wyniki
badan prowadzonych w wielu krajach §wiata. Badania niemieckie pokazuja, ze liczba 0sob
uzaleznionych od internetu gwattownie wzrasta; wigkszo$¢ stanowig dzieci oraz mtodziez.
W poréwnaniu z rokiem 2011 w 2016 roku liczba 0s6b uzaleznionych wzrosta niemal dwu-
krotnie wéréd mtodziezy od 12 do 17 roku zycia. Korzystanie z cyfrowych mediow zaczyna
si¢ w coraz mtodszym wieku: 17% dzieci w wieku od 2 do 5 lat uzywa smartfonu (Biihring,
2016). W Stanach Zjednoczonych ankieta internetowa przeprowadzona wérod 17 251 respon-
dentéw we wspdlnym projekcie z ABC-NEWS.com wykazata, ze 6% z nich spetnia kryteria
uzaleznienia od internetu (Greenfield, 1999). Ale juz badanie przeprowadzone kilka lat p6z-
niej na studentach uniwersytetéw w potudniowych Stanach Zjednoczonych pokazato, ze do
tej grupy zalicza¢ si¢ moze nawet jedna czwarta z nich (Fortson et al., 2007). We Wtoszech
wedtug badan przeprowadzonych w roku 2009 36,7% badanych nastolatkéw wykazuje ozna-
ki problematycznego korzystania z internetu (korzystanie przez wiele godzin w tygodniu).
Osoby badane radzity sobie gorzej w relacjach migdzyludzkich niz ich rowiesnicy, ktorzy
nie wykazywali symptoméw uzaleznienia (Milani et al., 2009). W Grecji odsetek 0sob za-
grozonych uzaleznieniem wedtug badan z 2009 roku wyniost 12,8% (Tsitsika et al., 2009),
wsrod studentow brytyjskich 18,3% (Niemz et al., 2005).

W niektorych krajach azjatyckich nadmierne lub patologiczne korzystanie z internetu juz
od dawna zostato uznane za powazny problem spoteczny. Wyniki badan przeprowadzonych
w Chinach w 2009 roku pokazaty, ze wsrod respondentow w wieku od 13 do 18 lat 10,2%
korzystato z internetu w sposob umiarkowany, a 6% bylo powaznie uzaleznionych (Lam
et al., 2009). W tym samym roku prowadzone byly badania na Tajwanie wsrdd studentow
pierwszego roku uniwersytetu; 17,9% z nich byto uzaleznionych od internetu (Tsai et al.,
2009). W Korei Potudniowej 16% uczniéw gimnazjow korzystato z internetu w sposob po-
tencjalnie ryzykowny, a 3,1% uznano za uzytkownikdéw wysokiego ryzyka (Seo et al., 2009).

Dysfunkcyjne korzystanie z internetu oraz zagrozenie uzaleznieniem od mediow cyfrowych
staje si¢ powaznym problemem spotecznym rowniez w Polsce. W latach 2011-2012 w sied-
miu krajach europejskich, w tym w Polsce, przeprowadzone zostato badanie EU NET ADB,
ktorego celem bylo okreslenie skali naduzywania technologii cyfrowych przez mlodziez
w Europie i zdiagnozowanie gtownych czynnikow takich zachowan (Makaruk i Wojcik,
2013). Wypehione przez miodziez w trakcie badania testy pokazuja, ze co najmniej 12%
respondentow jest zagrozonych problemem naduzywania internetu, a 1% wykazuje wyrazne
symptomy naduzywania, mogace $wiadczy¢ o uzaleznieniu.

Od 2014 roku ogolnopolskie badania na temat uzytkowania internetu przez nastolatkow
w Polsce prowadzi instytut badawczy NASK we wspolpracy z Ministerstwem Cyfryzacji.
Wydany w 2019 roku raport Nastolatki 3.0 (Bochenek i Lange, 2019) przedstawia rolg
internetu w zyciu wspolczesnej polskiej mtodziezy na podstawie badania 1173 uczniow
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z 55 szkot z calej Polski, w tym szkot podstawowych, gimnazjow, licedw oraz technikow.
Badanie pokazato, ze prawie wszyscy respondenci korzystali z internetu codziennie. Sredni
czas uzytkowania wyniost 4 godziny 12 minut, co stanowi znaczacg réoznic¢ w porownaniu
z wynikiem uzyskanym w edycji badania z 2016 roku, gdzie wynosit on 3 godziny 40 minut.
Samodzielne korzystanie z sieci ma miejsce na ogot od 7 roku zycia.

Mtodziez uzywa internetu gtéwnie w celach rozrywkowych oraz dla nawigzywania i pod-
trzymywania interakcji spotecznych. Wigkszos¢ uczniow (65%) przyznaje si¢ do poczucia, ze
zbyt duzo korzystaja z telefonu komorkowego, a 49% deklaruje, ze zwykle korzysta z niego
dtuzej, niz poczatkowo planowali. Sposrod badanych 35% zgadza si¢ ze zdaniem ,,Moje
zycie byloby puste bez mojego telefonu/smartfonu”, a 31% ze stwierdzeniem: ,,Czuj¢ si¢
zniecierpliwiony i1 zdenerwowany, gdy nie mogg skorzysta¢ z mojego telefonu/smartfonu”.
Odpowiedzi na pytania wskazuja na negatywne skutki w sferze zdrowotnej spowodowane
naduzywaniem telefonu z dostgpem do internetu. Sposrdd respondentow 30% przyznaje
si¢ do zmgczenia i1 niewyspania z tego powodu, 23% miewa zawroty glowy lub odczuwa
pogorszenie wzroku, 22% odczuwa bol w nadgarstku lub karku podczas korzystania ze
smartfonu. Odpowiedzi wskazuja rowniez na bezposredni, negatywny wplyw internetu na
zycie spoteczne. 30% respondentéw przyznaje si¢ do zaniedbywania obowiazkéw z powo-
du spedzania czasu w sieci, 27% stwierdza, ze osoby z ich otoczenia mowia, ze za duzo
uzywaja telefonu/smartfonu, a okoto jedna czwarta jest zdania, ze ich relacje z wirtualnymi
znajomymi sg bardziej zazyte niz z tymi ze Swiata realnego 1 Ze czujg si¢ przez nich lepiej
rozumiani. W badaniu pojawity si¢ rowniez zdania, na ktore odpowiedz twierdzaca niemal
wprost wskazuje na uzaleznienie lub przynajmniej powazne zagrozenie uzaleznieniem: ,,Nie
jestem w stanie wytrzymac/funkcjonowac bez telefonu/smartfonu” (31% respondentow),
,,Nigdy nie zrezygnuje z korzystania z mojego telefonu/smartfonu nawet wtedy, gdyby moje
zycie codzienne miato znacznie na tym ucierpie¢” (23%), ,,Nic nie jest tak przyjemne jak
korzystanie z mojego telefonu/smartfonu” (25%) (Bochenek i Lange, 2019). Wyniki badan
,,Mtodzi Cyfrowi” pokazuja, ze co trzeci nastolatek czuje si¢ uzalezniony od uzywania por-
tali spotecznosciowych — deklaracje taka sktada 33,7% kobiet oraz 25% mezczyzn (Dgbski
i Bigaj, 2019, s. 39). Polskie badania EU Kids Online 2018 (Pyzalski et al., 2018) pokazuja,
ze co piaty nastolatek chociaz raz w roku lub czgsciej zrezygnowat ze spania lub positku na
rzecz korzystania z internetu. Jednak skala zjawiska problematycznego korzystania z internetu
zmienia si¢ w zaleznos$ci od przyjetej perspektywy, wykorzystanego narzgdzia badawczego
oraz grupy wiekowej. Brak jednoznacznych i ogdlnie przyjetych wskaznikéw uniemozliwia
zatem miarodajne okreslenie skali zjawiska.

WNIOSKI KONCOWE

W spoleczenstwach nowoczesnych technologie cyfrowe sa nieustannie obecne, tatwo
dostepne i stanowig integralng czgs¢ zycia codziennego. Czas wolny spedzany przez mlo-
dziez na réznych formach aktywnosci online moze stuzy¢ rozwojowi, zdobywaniu wiedzy,
rozwijaniu kreatywnosci, poszerzaniu sieci kontaktow, moze jednak takze powodowac
znaczne szkody i zaktocaé funkcjonowanie w obszarze zdrowia fizycznego i psychicznego
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oraz w sferze relacji migedzyludzkich. Granica miedzy funkcjonalno$cig danej czynnosci,
ktéra wigze si¢ z wolnym, §wiadomym wyborem, a kompulsywnoscia, gdzie pojawia si¢ juz
element wewnetrznego przymusu, jest niezwykle ptynna.

Réznica migdzy uzywaniem a naduzywaniem internetu nie jest tatwa do sprecyzowania,
wydaje si¢ jednak, ze zjawiskiem, ktore powinno budzi¢ niepokoj, jest pogorszenie — w dtuz-
szej perspektywie — jakosci zycia. Czas wolny 1 sposob jego wykorzystywania nie powinien
mie¢ negatywnego wpltywu na funkcjonowanie jednostki w sferze zawodowej, w relacjach
spotecznych 1 w sposobie postrzegania samego/samej siebie. W przypadku uzaleznienia —
takze behawioralnego — nie ma mowy o dobrowolnoéci czy swobodzie decyzji. Konieczno$é,
wewnetrzny przymus dziatania, ktore podejmowane jest czesto kosztem relacji rodzinnych,
przyjacielskich, zawodowych, a nawet zdrowia fizycznego i dobrostanu psychicznego, stanowi
sygnal utraty sprawnosci wolicjonalnej. W takich przypadkach czas wolny nie jest czasem
rzeczywiscie wolnym, poniewaz sposob jego wykorzystywania tylko pozornie podlega wolnej
woli. Dlatego niezwykle wazne sa wszelkie dziatania — zardwno w sferze badan naukowych,
jak i dziatan praktycznych — zmierzajace do podniesienia spolecznej swiadomosci zagrozen
zwigzanych z siecioholizmem.

Opracowane i stosowane do tej pory metody profilaktyki uniwersalnej i selektywnej prob-
lematycznego korzystania z internetu (kampanie informacyjne, szkolenia, programy wczesnej
interwencji w szkotach, edukacja online) wymagaja dalszej oceny empirycznej pod katem ich
efektywnosci i skutecznosci w dhuzszej perspektywie czasowej. Bardzo istotng kwestig jest
wprowadzenie juz od etapu wychowania przedszkolnego elementéw wczesnej profilaktyki
w postaci programow wspierajacych kompetencje najmtodszych w korzystaniu z mediow,
a takze programow szkolnych majacych na celu nauczenie dzieci zdrowszych nawykow ko-
rzystania z internetu. W tym obszarze potrzebne sa systematyczne i wysokiej jakosci badania
naukowe w zakresie epidemiologii, profilaktyki i wezesnej interwencji, a takze réwnolegte
opracowywanie przez rzady poszczegdlnych panstw spojnej strategii polityki spotecznej
i zdrowotnej dotyczacej problematycznego uzytkowania internetu i zaburzen gamingowych.
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PROBLEMATIC USE OF THE INTERNET IN LEISURE TIME OF YOUNG PEOPLE
IN THE PERSPECTIVE OF ADDICTION PSYCHOLOGY

The article is devoted to selected socio-psychological aspects of excessive use of the Internet by young people.
Spending free time online provides many benefits, but it can also cause new problems unknown to previous
generations. Excessive use of the Internet can turn into a behavioral addiction and, like other addictions, lead
to neglect of other spheres of life and serious health and social harm. The author presents the symptoms and
criteria of problematic Internet use, some socio-cultural factors contributing to addiction, as well as statistical
data from developed countries showing that excessive involvement in new technologies and transferring a sig-
nificant part of life to the virtual world is becoming a serious social problem, which must not be disregarded.
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