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Dzisiejsze polskie spofeczenstwo, tak jak wiele innych,
mozna nazwac za M. Castellsem spofeczeristwem sieci
(Castells, 2008), w ktérym media (w szczegdlnosci
cyfrowe i mobilne) traktowane sa przez uzytkowni-
kéw nie tylko jako narzedzia codziennego uzytku,
komunikowania si¢ z innymi, lecz réwniez jako na-
rzedzia wywolujace reakcje emocjonalne. Wszystkie
one wymagaja koncentracji, wplywajga na pamigé, sa
pelnoprawnymi uczestnikami zycia spotecznego (Reeves,
Nass, 2000). Mediom przypisuje sie osobowos¢, tak
jakby mialy wlasng §wiadomos¢, ponadto ujawniaja
one zdolno$¢ do uaktywniania uczué, ktére zmieniajg
postrzeganie $wiata przez uzytkownikéw (Tomaszew-
ska, 2012). Mtodzi ludzie odczuwajg emocje nie tylko
w stosunku do czynnodci, ktére moga wykonywaé
dzigki nowym mediom, ale réwniez darzg uczuciami
urzadzenia medialne. Zapytani wprost o emocje doty-
czgce komorki, zaprzeczajg, ze darzg jg jakimikolwiek
uczuciami, ale opisujac swoj telefon, nastolatki postuguja
si¢ okresleniami stosowanymi tylko do 0sdb, np. sprytny,
przebiegly, inteligentny, kobiecy.

Wigkszos¢ osob korzystajacych z nowych technologii to
ludzie mlodzi. Jak twierdzi D. Tapscott, tworzg oni ,,pokole-
nie sieci” (Sokofowski, 2008, s. 275). Sposrod wielu definicji
zwigzanych ze ,,spoleczenstwem medialnym” najbardziej
adekwatna, wedlug Prensky’ego, to ,,cyfrowi tubylcy” (2001).
Jest to grupa ludzi, ktéra urodzita sie po 1980 roku, a zatem
w 2010 roku typowy cyfrowy tubylec mial 20-30 lat. Uzywa

sie takze w stosunku do nich okreslen ,,pokolenie milenium”
badz ,,generacja Y” (Spitzer, 2013, 5.178). Natomiast mozna
juz ustyszec o ,generacji Z” (inaczej pokolenie ,always on”)
urodzonej po 1990-1995 roku. To ludzie, ktorzy nie znajg
zycia bez dostepu do internetu, smartfona czy komputera.
Dzieci i mlodziez spedzajg coraz wigcej czasu w $wiecie
cyfrowych mediow. Konsekwencja wydtuzajacego si¢
czasu spedzanego w cyfrowym $wiecie sg problemy z na-
uka i koncentracja, mowa, spadek aktywnosci szkolnych
i pozaszkolnych oraz stosowanie réznych form przemocy.
W ostatnich latach zwiekszyta si¢ zalezno$¢ miedzy wy-
stepowaniem zespotu uzaleznien zwigzanych z nowymi
mediami a otyloscia. Rowniez bezsenno$¢, depresja i uzalez-
nienie od nowych mediéw to niebezpieczne konsekwencje
nieodpowiedniego korzystania z cyfrowych mediow. Liczne
badania pokazuja silng zalezno$¢ miedzy uzaleznieniem
od internetu a depresja.

Rozwazajac kwestie cyfrowego $wiata, warto uswiadomic¢

sobie kilka rzeczy:

« Zyjemy w spoleczenstwie cyfrowym, w ktérym coraz
czesciej mozemy mowic o cyfrowej rodzinie: oznacza to,
ze wigzy krwi nie sg jedynym kryterium przynaleznosci
do rodziny. Dzisiaj rodzing mozemy tworzy¢ na zasadzie
uznania kogo$ za jej czlonka, a nie w oparciu o kryteria
biologiczne. Bycie czlonkiem rodziny moze by¢ wynikiem
realizacji podobnych pasji, zainteresowan, probleméw
w zyciu. Doskonatym przykladem nowoczesnej rodziny
jest rodzina facebookowa, ktéra dla wielu mtodych oséb
jest o wiele wazniejsza niz rodzina pochodzenia, zbudo-
wana na wiezach krwi oraz pokrewienstwie.



« Zyjemy w spoleczenistwie cyfrowym, w ktérym coraz
czesciej zacierajg sie granice miedzy przestrzenia pu-
bliczng a sferg prywatng. Modzi uzytkownicy internetu,
w szczegolnosci portali spolecznosciowych, przejawiajac
wysoki poziom ekstrawertyzmu, narazaja si¢ na niepo-
zadane skutki zwigzane z duzg aktywnoscia w sieci. Do
gléwnych zagrozen w tym rozumieniu zaliczy¢ nalezy
cyberprzemoc oraz pornografie. Z analiz prowadzonych
w naszym kraju w 2015 roku wynika, ze Facebook jest
wcigz najpopularniejszym serwisem spofecznosciowym,
na kolejnych miejscach plasuja sie: Google+, NK.pl,
Twitter, Skype, Facebook Messenger, LinkedIn, Badoo,
Instagram i Pinterest.

« Zyjemy w czasie szybkiego rozwoju urzadzen
mobilnych, ktére wypieraja stacjonarne narzedzia ko-
munikacji. Mlodziez szkolna nie posiada kontrapunktu
dla zycia poza siecig, bez udzialu mediéw cyfrowych,
bez mozliwosci korzystania z telefonéw komérkowych.
Taki stan rzeczy moze powodowac¢ z jednej strony
niezrozumienie mlodych oséb dla préb ograniczenia
negatywnych wzoréw korzystania z urzagdzen mobil-
nych, z drugiej za$ rozbudza ciekawo$¢ poznawcza,
na ktdrej warto oprze¢ wszelkiego rodzaju oddziaty-
wania profilaktyczne. Dodatkowo warto wspomniec,
ze spoleczenstwo cyfrowe charakteryzuje si¢ wprost
wykladniczym rozwojem nowych technologii, co ma
ogromne znaczenie dla spolecznego funkcjonowania
i zycia cztowieka w ogdle (rekonstrukeja rynku pracy
wraz z redefinicjg potrzeb zawodowych, pojawianie si¢
nowych problemdw etycznych zwigzanych z zyciem
czlowieka, gwaltowny rozwoj nurtu transhumanizmu
wspierajacego potrzebe bliskiego funkcjonowania
czlowieka i maszyny) (Kurzweil, 2016).

Bez watpienia mozna powiedzie¢, ze w dzisiejszych cza-
sach zmianie ulega nie tylko funkcjonowanie i sposéb
zycia spofeczenstw, ale rowniez formy komunikowania
sie miedzy ludzmi (zwigkszenie udziatu zaposredniczo-
nych sposobéw komunikacji z wykorzystaniem takich
aplikaciji, jak Skype, Viber, Messenger, WhatsApp) (Ku-
backa-Jasiecka i Passowicz, 2014). Wspolczesnych ludzi
coraz cze$ciej charakteryzuje zycie skoncentrowane na
»tylko tu i teraz”, a przedstawicieli mtodego pokolenia
czesto okresla sie mianem ,terazniejszych hedonistow”

(Zimbardo i Boyd, 2012). To osoby nastawione na rozryw-
ke, przyjemnosci, ekscytacje, przyszlos¢ nie jest dla nich
tak wazna, jak terazniejszos¢, nie mysla o konsekwencji
swojego zachowania, nie posiadaja umiejetnosci tzw.
odroczonej gratyfikacji (Kubacka-Jasiecka i Passowicz,
2014). Konsekwencja tych zmian s trudnosci adaptacyjne
W nowym, wciaz zmieniajacym sie Swiecie. ,,Za sprawa
technologii nasz mikrokosmos, w ktérym wszystko sie
dzialo i rozwijalo linearnie, zostat zastapiony przez stale
przyspieszajaca rzeczywisto$c¢, ktora rzadzi postep wy-
kfadniczy, tyle ze my pozostaliémy linearni” (Siewiorek,
2013, 5. 34-34). Ta sprzeczno$c staje si¢ zrodfem niepokoju.
Z jednej strony $wiat internetu poszerza naszg sfer¢ kon-
sumpcji, z drugiej ogranicza przestrzen indywidualnej
wolno$ci (Kubacka-Jasiecka i Passowicz, 2014).

Z danych Diagnozy Spolecznej (2015) wynika, ze 72%
Polakéw posiada komputer, a 71% deklaruje dostep do
internetu. Coraz rzadziej spotykana jest sytuacja, w ktorej
osoby posiadajace komputer nie majg dostepu do inter-
netu. Raczej bywa odwrotnie, to znaczy, ze w niektérych
gospodarstwach domowych jest dostep do internetu,
ale nie ma komputera, natomiast sg tablety i telefony
komorkowe (Batorski, 2015). Z najnowszych badan
przeprowadzonych w Polsce wynika, Ze 93,4% polskiej
mlodziezy korzysta z internetu wiele razy dziennie,
najczesciej dzieje si¢ to za posrednictwem telefonu ko-
morkowego (31,3% korzysta z internetu przez smartfona
5 godzin dziennie badz diuzej), zdecydowanie rzadziej
za pomocg komputera stacjonarnego (52,8% w ogole nie
korzysta z tego rodzaju urzadzen). Mlodziez kilka razy
dziennie badz czesciej uzywa internetu do komuniko-
wania si¢ z kolezankami ze szkoty (67,7%), chlopakiem
badz dziewczyng (45,4%), a nawet rodzicami (9,4%).
W $wietle polskich wynikéw badan internet codziennie
uzywany jest do korzystania z portali spolecznoscio-
wych (68,7%), utrzymywania kontaktéw ze znajomymi
(68,7%), stuchania muzyki i ogladania filmow (68,2%)
czy odrabiania lekcji (36,9%) (Kamieniecki, Bochenek,
Tana$, Wronska, Lange, Fila, Loba, Konopczynski, 2017).
Dynamicznie rozwijajacy si¢ internet przyczynit sie
do istotnych zmian w sposobie zycia, komunikacji czy
spedzaniu wolnego czasu (Sowinska, 2010). Nowe media
stuza réwniez mlodym ludziom do zaspokajania potrzeb,
takich jak zdobywanie informacji o $wiecie, poszukiwa-
nie tozsamo$ci, wzoréw zachowan czy rozrywki. Dzieki
zaspokajaniu tych potrzeb internet staje si¢ dla dzieci
i mlodziezy drugim, wirtualnym $wiatem (Sowinska,



2010). Korzystanie z nowych technologii bywa uznawane
za zjawisko, od ktérego mozna si¢ uzaleznic i ktére moze
negatywnie wptywac na rozwdj fizyczny, emocjonalny
i psychiczny cztowieka (Jarczynska i Orzechowska, 2014).
Prawdopodobnie niska samoocena, staba motywacja, lek
przed odrzuceniem i potrzeba akceptacji przyczyniaja
sie do zwiekszonego korzystania z internetu. By¢ moze
osoby, ktdre majg problemy zwigzane z niskg samoocena,
czujg si¢ pewniej w komunikacji on-line, co pomaga im
przezwycigzy¢ trudnoéci w nawigzywaniu kontaktéw
interpersonalnych (Young i Rodgers, 1998).

Gdyby przyja¢ zalozenie, ze wystepowanie probleméw

spotecznych (oraz osob, ktére ich doswiadczaja) stanowi

o funkcjonowaniu spoleczenstwa, a nawet je konstytuuje

(Maris, 1968), to mozna powiedzie¢, ze jednym z no-

wych probleméw doswiadczanych przez ludzi zyjacych

w tzw. spoleczenstwie cyfrowym jest problem e-uzalez-

nien, ktéry mozna zakwalifikowa¢ do szerszego kregu

uzaleznien behawioralnych. Okreslenie ,uzaleznienia
behawioralne” dotyczy tych form zaburzen, ktére nie sa
zwigzane z przyjmowaniem substancji psychoaktywnych,
natomiast z niekontrolowanym wykonywaniem pewnych
czynnosci (Rowicka, 2015). Z powodu braku uwzgled-
nienia uzaleznienia od nowych mediéw w klasytikacjach

ICD-10 i DSM-V naukowcy i osoby pracujace z osobami

uzaleznionymi korzystaja z kryteriéw uzaleznien sub-

stancjalnych lub patologicznego hazardu. Opierajac si¢ na
kryteriach diagnostycznych uzaleznienia wedtug ICD-10,

Woronowicz (2001) zaproponowal, zeby e-uzaleznienie

mozna rozpoznawac wowczas, kiedy w okresie ostatniego

roku stwierdzono obecnos¢ co najmniej trzech sposrod
wymienionych objawow:

« silna potrzeba lub poczucie przymusu korzystania z in-
ternetu,

« subiektywne przekonanie o mniejszej mozliwosci
kontrolowania zachowan zwigzanych z internetem,
tj. uposledzenie kontroli nad powstrzymywaniem si¢
od korzystania z internetu oraz nad czasem spgdzania
w internecie,

« wystepowanie — przy probach przerwania lub ogranicze-
nia korzystania z internetu — niepokoju, rozdraznienia
CZy gorszego samopoczucia oraz ustepowanie tych standéw
z chwilg powrotu do komputera,

« spedzanie coraz wigkszej ilosci czasu w internecie w celu
uzyskania zadowolenia czy dobrego samopoczucia, ktére
poprzednio osiggane bylo w znacznie krétszym czasie;

« postepujace zaniedbywanie alternatywnych zrodet przy-
jemnosci lub dotychczasowych zainteresowan na rzecz
internetu,

« Kkorzystanie z internetu pomimo szkodliwych nastepstw
(fizycznych, psychicznych i spolecznych), o ktérych
wiadomo, ze majg zwigzek ze spedzaniem czasu w in-
ternecie (s. 192).

Jak juz wspomniano, e-uzaleznienia jako przejaw uza-

leznien behawioralnych nie znajduja swojego wtasciwego

(wyodrebnionego) miejsca w miedzynarodowych klasy-

fikacjach chorob psychicznych. Zapewne jest to zwigzane

z trudnoscig w ustaleniu norm, kiedy korzystanie np.

z internetu czy smartfona jest nieszkodliwe, a kiedy

takim sie staje. Warto réwniez doda¢, ze problem e-uza-

leznien jest wzglednie nowym zjawiskiem, rozwijajacym
si¢ bardzo dynamicznie. Na gruncie polskim wcigz nie
doczekal sie on rzetelnego opracowania naukowego,
nie liczac pracy poswieconej przygotowaniu polskiej
adaptacji testu IAT autorstwa Young (Nazir S. Hawi,

Btachnio, Przepiodrka, 2015). Young (1996, 2009) po raz

pierwszy zaproponowala, zeby uzaleznienie od internetu

traktowac jak chorobe. Badaczka wyodrebnita kilka ty-
pow uzaleznienia od internetu: erotomanie internetowa

(cyberseksual addiction), na przyklad odwiedzanie stron

o charakterze pornograficznym; socjomanie internetowa

(cyber-relationship addiction), uzaleznienie od elektro-

nicznych kontaktéw spotecznych, uzaleznienie od sieci

komputerowej (net compulsions), uzaleznienie od gier

w sieci, od zakupow on-line, przecigzenie informacyjne

(information overload), przymus pobierania informacji

czy uzaleznienie od gier komputerowych.

Zwazywszy na to, ze dzieci i mtodziez do przegladania

stron internetowych najczesciej wykorzystuja cyfro-

we urzadzenia mobilne (tablety, smartfony), nowym
zjawiskiem powiazanym z szerokg problematyka e-uzalez-
nienia (i wezszym zjawiskiem uzaleznienia od internetu)
jest tzw. fonoholizm — problemowe korzystanie z telefonu
komorkowego. Najogolniej rzecz ujmujac, problem ten
odnosi si¢ do zaburzenia behawioralnego w postaci nato-

gowego uzywania telefonu komérkowego (Rowicka, 2015).

Czgsto zamiennie stosuje si¢ sformutowanie ,,uzaleznie-

nie od telefonu komérkowego”. Méwimy o nim, gdy nie

jeste$my w stanie normalnie funkcjonowac bez swojego
smartfona, najczesciej majacego dostep do internetu.



Telefon komorkowy jest wiaczony 24 godziny na dobe,

a gdy $pimy, jest w zasiegu reki. Caly czas sprawdzamy,

czy nie ma jakiego$ powiadomienia. Nie mogac odebra¢

telefonu, czujemy niepokdj oraz rozdraznienie. Problem
fonoholizmu, zdawac¢ by si¢ mogto, zagraza jedynie dzie-
ciom i mlodziezy, jednak co do istoty dotyka¢ on moze

0s6b w réznym wieku. Pawlowska i Potembska (2011)

okreslaja uzaleznienie od telefonu jako nieprawidtowy,

dysfunkcjonalny sposéb korzystania z telefonu komoér-
kowego, ktéry charakteryzuje si¢ co najmniej piecioma
spo$rdd nizej wymienionych objawdw w ciggu ostatnich

12 miesiecy:

« silne pragnienie korzystania z telefonu komdrkowego, pro-
wadzenia rozméw czy wysytania wiadomosci tekstowych
(SMS), wyrazonego staltym mysleniem o wymienionych
czynnodciach,

o potrzeba zwigkszania czestotliwosci i czasu rozmoéw
telefonicznych oraz zwigkszania ilosci i czgstosci wy-
sytania SMS-6w,

« powtarzajace sie nieskuteczne proby zaprzestania lub
ograniczenia ilo$ci rozmdéw i wysylanych wiadomosci
SMS,

« wystepowanie objawéw abstynencyjnych, takich jak:
niepokdj, lek, depresja podczas préb zaprzestania lub
redukowania ilosci i czasu rozméw przez komorke oraz
liczby wysytanych SMS-6w,

o prowadzenie dluzszych rozméw i wysytanie wiekszej
liczby SMS-6w niz si¢ uprzednio planowato,

« problemy finansowe, zawodowe, rodzinne i spoleczne
spowodowane korzystaniem z telefonu komérkowego,

« oklamywanie rodziny i znajomych w celu ukrycia kosz-
tow oraz czasu poswieconego na rozmowy telefoniczne
i wysytanie SMS-6w,

 uzywanie telefonu komérkowego jako ucieczki przed
prawdziwymi problemami lub w celu poprawienia ztego
samopoczucia (osamotnienia, niepokoju, depresji, winy)
(s. 444).

Mozna powiedzie¢, ze korzystanie z nowoczesnych narze-
dzi komunikacji z innymi ludZmi (komputer stacjonarny,
laptop, telefon komorkowry, tablet) na state wpisato si¢ w co-
dzienne funkcjonowanie czlowieka. Badania prowadzone
na gruncie polskim jasno wykazuja, ze osoby relatywnie
najmiodsze wykorzystuja nowe narzedzia komunikacji

o wiele czgéciej niz inne osoby. Najmlodsi uzytkownicy
nowych narzedzi komunikacji w sposéb subiektywny dekla-
ruja przy okazji najwyzszy poziom specjalistycznej wiedzy
w zakresie znajomosci aplikacji, mozliwoéci uzytkowych
zwigzanych z codziennym korzystaniem z tych urzadzen.

Poziom wiedzy w zakresie negatywnych skutkéw korzy-

stania z urzadzen mobilnych nalezy uzna¢ raczej za niski.

Gwaltowne zmiany w zakresie nowoczesnych technologii

komunikacji (rozwdj oprogramowania, pluralizm aplikacji,

nowe rozwigzania typu smart dla urzadzen), jak réwniez
coraz wieksza dostepnos¢ samych urzadzen i internetu
powoduje, ze uzytkownicy nowoczesnych narzedzi komu-
nikacyjnych (w szczegolnosci dzieci mlodziez) narazeni
s3 na zaburzenia dotyczace korzystania z tych urzadzen.
Natogowe i kompulsywne uzytkowanie nowoczesnych
narzedzi komunikacji (w szczegélnosci z mobilnym doste-
pem do internetu) powoduje nie tylko zmiany w strukturze
zarzadzania swoim czasem wolnym (w stron¢ mniejszej
aktywnosci fizycznej), ale réwniez zdaje si¢ mie¢ wplyw na
kondycje zdrowotna, relacje spoteczne, procesy psychiczne
zachodzace w cztowieku. Pomimo tego, ze w klasyfikacji
choréb nie funkcjonuje termin uzaleznienia od internetu,
komputera czy telefonu komorkowego, wskaza¢ nalezy, ze
nalogowe wykonywanie jakiejkolwiek czynnosci niesie za
soba negatywne skutki dla szeroko rozumianego zdrowia

(Woronowicz, 2001). Ponizej zestawiono najwazniejsze

negatywne konsekwencje kompulsywnego korzystania

ze smartfona w wymiarze fizycznym, spolecznym oraz
psychicznym:

a) negatywne skutki fizyczne: klopoty ze wzrokiem,
zespOt powtarzajacych sie urazéw wynikajacych
z przewleklego przecigzenia ukladu miesniowo-
-stawowego charakteryzujacy sie bolami ramion,
przedramion, nadgarstkéw i dloni, szumow
w uszach, przemeczenie, niewyspanie, brak snu,
wypadki samochodowe (perspektywa osoby kie-
rujacej pojazdem oraz perspektywa osoby pieszej),
krétkowzroczno$é, tzw. syndrom wyschnietych
galek ocznych (zaczerwienione spojowki, piekace
i szczypiace oczy),

b) negatywne skutki spoteczne: zaniedbywanie obo-
wigzkéw rodzinnych, szkolnych i zawodowych,
samotno$¢ zyciowa, autoizolacja, ograniczenie
kontaktéw spotecznych, nieumiejetnos$¢ nawiazy-
wania relacji spotecznych, atrofia wiezi rodzinnych,
nieumiejetno$¢ kreatywnego spedzania czasu wol-
nego, cyberprzemoc, osigganie gorszych wynikow



w nauce (brak koncentracji, niewystarczajacy czas
poswigcany na nauke, nieumiejetno$¢ efektywnego
przyswajania wiedzy przekazywanej przez nauczy-
ciela, rozkojarzenie, brak kompetencji skupiania
sie na jednej wykonywanej czynnosci),

¢) negatywne skutki psychiczne: niska samoocena,
poczucie braku wplywu na otaczajacy $wiat, brak
asertywnosci, niskie poczucie niebezpieczenstwa,
stany lekowe charakterystyczne dla syndromu
odstawienia (stany depresyjne, agresja slowna
ifizyczna, utrata poczucia wptywu na dziejace sie
wydarzenia, apatia).

Uzaleznienie to nabyty stan zaburzenia zdrowia, stan

psychologicznej albo psychicznej i fizycznej zaleznosci od

substancji psychoaktywnej albo od wykonywania okreslo-
nej czynnosci, za$ terminem uzaleznienie behawioralne
okreslamy formy zaburzen (nalogéw) niezwigzanych

z przyjmowaniem substancji psychoaktywnych, a z nie-

kontrolowanym wykonywaniem pewnych czynnosci.

Sprowadzajac prezentowane treéci na poziom mozliwych

do zaobserwowania zachowan, mozna powiedzie¢, ze

symptomy nalogowego korzystania z telefonu komorko-
wego notujemy, analizujgc réznorodne zZrédta informacii:

a) zachowania ludzkie: nierozstawanie si¢ ze swoim
telefonem, ciggta gotowo$¢ na odpisanie na e-maila,
SMS-a, ciggte sprawdzanie urzadzenia i uruchamia-
nie telefonu (np. czeste sieganie po telefon, czeste
uzywanie go, sprawdzanie, trzymanie w dfoni badz
blisko siebie, przed soba, przerywanie spotkan/
rozméw w celu odebrania bagdz nawigzania pola-
czenia/wiadomosci, wychodzenie z sali szkolnej
w celu odebrania badz nawigzania pofaczenia/
wiadomosci, czeste robienie sobie samemu zdjecia
(selfie) i dzielenie si¢ nim z innymi, korzystanie
z urzadzen w miejscach i sytuacjach, w ktérych nie
powinno sie tego robic,

b) stany psychiczne: odczuwanie silnej potrzeby lub
wrecz poczucie przymusu korzystania z telefonu
(kompulsja), odczuwanie niepokoju, rozdraznienia,
gorszego samopoczucia przy probach przerwania/
ograniczenia korzystania z urzadzenia, wyrazna
niezgoda i niezadowolenie z powodu ograniczenia
mozliwosci korzystania z telefonu, odczuwanie

niepokoju, rozdraznienia w sytuacjach zabronienia
korzystania z telefonu komorkowego, podkreslanie
waznoéci wplywu bycia on-line na dziejace si¢
wydarzenia, duze poczucie bezpieczenstwa zwig-
zane z byciem on-line, przezywanie strachu (leku)
z powodu niebycia w gtéwnym nurcie informacji,
przezywanie negatywnych emocji zwigzanych z nie-
moznoscia potaczenia sie z innymi osobami, zdobycia
informacji (np. szukanie zasiegu za wszelka cene),
¢) skutkizachowan: zaniedbywanie innych aktywnosci
lub dotychczasowych zainteresowan na rzecz korzy-
stania z telefonu, wycofanie si¢ z dotychczasowych
relacji z innymi, zamykajac sie w $wiecie wirtualnym,
korzystanie z internetu/urzadzen pomimo szko-
dliwych nastepstw (niewyspanie, nieodpowiednie
i nieregularne zywienie, zaniedbany wyglad, niewy-
wigzywanie si¢ ze swoich szkolnych, zawodowych,
rodzinnych obowigzkéw), nadmierne rozproszenie
i dekoncentracja np. na zajeciach lekcyjnych i poza
nimi, problem z wlasciwym gospodarowaniem
wlasnym czasem wolnym, czeste nudzenie si¢ i nic
nierobienie, brak wyraznej pasji w zyciu, niski
poziom angazowania si¢ w sprawy szkolne, mata
aktywnos¢ ruchowa, brak spedzania czasu wolnego
w sposob aktywny, przejawianie tendencji do auto-
izolacji, pozostawanie na uboczu grupy.
Codzienne korzystanie ze smartfonow jest spowodowane
przede wszystkim faktem, ze s3 to urzadzenia mobilne, ma-
jace wzglednie niewielki rozmiar (mieszczace sie¢ w kieszeni)
i posiadajace wlasne zrédlo zasilania. Mobilno$¢ urzadzen
cyfrowych z jednej strony powoduje, ze ze smartfonéw
mozemy korzystac zawsze i wszedzie, z drugiej za$ niejako
wymusza na uzytkownikach bardzo szybka reakcje na prze-
stany komunikat. Dlatego, analizujac problem fonoholizmu,
nie sposob nie wspomnie¢ o tzw. syndromie FOMO (fear
of missing out) - lekiem przed pominieciem. Syndrom éw
pojawia sie najczesciej u (nad)aktywnych uzytkownikéw
mediéw spotecznosciowych, lekajacych sie, ze ,,przegapia”
cos istotnego, i to co$§ ominie ich bezpowrotnie. W wolnym
ttumaczeniu FOMO to ogromny lek przed utratg waznej
informacji, zas osoba cierpigca na ten syndrom nie moze
wlasciwie okresli¢, co przegapia i jaka jest realna przyczy-
na powstalego leku. FOMO nie wigze si¢ z bezpo$rednim
zagrozeniem, ale jest bez watpienia uczuciem negatywnym,
roztadowujacym si¢ dopiero wtedy, gdy osoba z syndromem
FOMO sprawdzi powiadomienia na telefonie lub zasigdzie
przed komputerem. Osoby z syndromem FOMO nie tylko
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ciggle sprawdzaja, czy nie wydarzylo sie co$, co mogloby
umkna¢ ich uwadze, ale czuja takze potrzebe dzielenia
si¢ w mediach spofecznosciowych najdrobniejszym wy-
darzeniem ze swojego zycia (dziela si¢ zdjeciami jedzenia
serwowanego w nowej, modnej restauracji, zdaja relacje,
gdzie aktualnie przebywaja, w co sa ubrane, jakie maja
samopoczucie). To cyfrowi ekshibicjonisci, ktérzy zamiesz-
czajac informacje o samych sobie, kieruja sie z jednej strony
potrzeba pochwalenia sie, z drugiej zas oczekujg pozytyw-
nych komentarzy swojej spolecznosciowej dziatalnosci.

Rekomendacje

Najbardziej szczegdtowego opracowania zagadnienia fono-
holizmu na gruncie polskim dokonata w 2016 roku Fundacja
DBAM O MOJ Z@SIEG'. Wyniki badan prowadzonych na
probie 22 086 uczniéw szkét podstawowych, gimnazjow oraz
szkot ponadgimnazjalnych w wieku 12-18 lat wskazuja, ze tak

Tabela 1. Przyporzadkowanie rekomendacji do wlasciwych srodowisk.

naprawde nie wiadomo, co warunkuje nawykowe sieganie po
telefon komoérkowy przez badang mlodziez. Z jednej strony
na kulture korzystania z urzadzen mobilnych moze mie¢
wplyw brak ustalonych zasad korzystania migdzy innymi
z telefonu komérkowego (60% mlodziezy wskazuje, ze wich
domach nie istniejg zadne zasady korzystania z telefonéw
komoérkowych oraz internetu), brak rozméw z rodzicami
o odpowiedzialnym korzystaniu z telefonu komérkowego
(35% uczniéw wskazalo, ze ich rodzice nigdy nie rozma-
wiali z nimi o szkodliwosci nalogowego korzystania ze
smartfonéw oraz internetu) badz tez brak elementarnego
wychowania w zakresie zachowywania si¢ w miejscach
publicznych. Z drugiej strony moze by¢ tez tak, ze uzalez-
niajg zainstalowane aplikacje, w tym przede wszystkim
aplikacje spolecznosciowe (70% uczniéw codziennie ko-
rzysta z rznego rodzaju aplikacji — najczesciej sg to portale
spolecznosciowe, komunikatory oraz aplikacje stuzace do
rozrywki), programy czy gry. Niewatpliwie uzna¢ nalezy,
ze cz¢$¢ 0sdb badanych przejawia
symptomy fonoholizmu natury psy-

SO e R FRE e  lGey chologicznej, takie jak psychiczny
dacje dacje dacje dacje dacje przymus korzystania, potrzebe cig-
el i el dia SISO olego bycia on-line czy wewnetrzna
gminy- szkoly rodziny iinnych . . .
-powiatu TS potrzebe jak najszybszego udziele-
Ll | niaodpowiedzi. W zrealizowanych
Rekomendacja nr 1 v v J J J badaniach jako$ciowych (wywia-
Rekomendacja nr 2 v v v v v dy poglebione oraz eksperyment
Rekomendacja nr 3 v v v v v polegajacy na 72-godzinnym
Rekomendacja nr 4 v pozostawaniu poza siecig oraz
Rekomendacja nr 5 Vv Vv J braku mozliwosci korzystania ze
Rekomendacja nr 6 J J Vv V smartfonéw i innych mediéw oraz
Rekomendacja nr 7 v komunikatoréw cyfrowych) udato
Rekomendacja nr 8 v v si¢ zaobserwowa¢ podenerwowa-
Rekomendacja nr 9 Vv i nie, lek, a czasem agresje zwiazang
Rekomendacja nr 10 v J z niemozno$cig korzystania z tele-
Rekomendacja nr 11 v fonu komérkowego. Na podstawie
Rekomendacja nr 12 v v przeprowadzonych badan mozna
Rekomendacja nr 13 v v Vv powiedzie¢, ze osoby przejawiajace
Rekomendacja nr 14 v v symptomy uzaleznienia od telefonu
Rekomendacja nr 15 v v Vv v komorkowego to te, ktore:
Rekomendacja nr 16 v v v a) szybciej od innych zaczynajg
Rekomendacja nr 17 v Vv V Vv J korzysta¢ z telefonu komdrkowego
Rekomendacja nr 18 v v v typu smartfon,
Rekomendacja nr 19 Vv b) posiadaja bezposredni dostep
Rekomendacja nr 20 v v v do internetu, korzystaja z niego bez
Rekomendacja nr 21 v v Vv zadnych zasad (brak reglamentacji
Rekomendacja nr 22 v v v CZasowej),
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¢) s3 aktywnymi cztonkami na portalach spotecz-
no$ciowych, posiadaja konta na dwdch, a nawet
trzech portalach spoteczno$ciowych,

d) nudza si¢, nie maja wlasnych pasji i hobby,

e) nie posiadaja ustalonych zasad dotyczacych korzy-
stania z telefonu komoérkowego w domu, w szkole
oraz w miejscach publicznych,

f) maja nie najlepszy kontakt z wlasnymi rodzicami
(Debski, 2017, s. 25).

Problematyka e-uzaleznien na stale powinna znalez¢ swoje

miejsce nie tylko w ramach szkolnej profilaktyki uzalez-

nien (np. w ramach obowigzujacych statutéw szkolnych),
ale réwniez w wachlarzu udzielanej pomocy leczniczej
osobom uzaleznionym badz ryzykownie korzystajacym

z narzedzi $wiata cyfrowego (wsparcie psychologiczne,

psychoterapeutyczne, psychiatryczne). Raport w tym

zakresie, opracowany przez Najwyzszg Izbe Kontroli,
nie pozostawia ztudzen: dzisiaj jednostki samorzadu
terytorialnego, poradnie psychologiczno-pedagogicz-
ne, jak réwniez szkoty nie realizuja na wystarczajacym
poziomie profilaktyki oraz leczenia w interesujagcym
nas zakresie (NIK, 2016). W objetych kontrola szko-
tach i poradniach psychologiczno-pedagogicznych nie
byta znana skala problemu nadmiernego korzystania
przez dzieci i mlodziez z mediéw elektronicznych. Tyl-
ko nieliczne szkoty dokonywaly rzetelnej diagnozy
srodowiska szkolnego pod katem naduzywania przez
uczniéw mediéw elektronicznych. Raport NIK wskazuje
réwniez, ze opracowane i realizowane szkolne programy
profilaktyczne i wychowawcze obowiazujace w okresie
objetym kontrolg, nie byly ukierunkowane na dziala-
nia w zakresie tej problematyki. W wigkszo$ci poradni
zajecia faktycznie zrealizowane, obejmujace tematyke
wylacznie e-uzaleznien, odbywaly si¢ sporadycznie

i stanowily odpowiedz na niewielkie w tym zakresie

zapotrzebowanie szkot i placowek. Wyniki pokontrolne

wskazujg ponadto, ze poradnie nie podejmowaly dzia-
fan zmierzajacych do ujawnienia zagrozen zwigzanych

z problemem naduzywania komputera i internetu. Do

ich prowadzenia niezbedne s3 wystandaryzowane narze-

dzia diagnostyczne, ktorych jednostki te nie posiadaty.

Brak tych narzedzi, w ocenie NIK, utrudnia udzielanie

prawidtowego wsparcia potrzebujgcym.

Badania zrealizowane przez Fundacje DBAM O MOJ

Z@SIEG pozwolily na sformulowanie rekomendacji, ktore

powinny zosta¢ wdrozone w celu przeciwdzialania nie

tylko natogowemu korzystaniu z telefonéw komérkowych,

smartfondw, tabletéw, ale problemowi e-uzaleznien

w ogole. Systemowe wlaczenie ponizszych postulatow

w polityke panistwa, gmin/powiatu czy szkoly daje gwa-

rancje¢ lepszego zabezpieczenia polskich uzytkownikow

mediéw cyfrowych nie tylko w obszarze profilaktyki, ale
réwniez leczenia.

1. Uznanie problemu e-uzaleznien jako problemu
spolecznego oraz ujecie go w strategicznych do-
kumentach.

2. Uzupelnienie szkolnych programéw wychowaw-
czych i profilaktycznych o tematyke dotyczaca
problemu e-uzaleznien.

3. Funkcjonowanie formalnych instytucji/wydzialow/
dzialéw wspierajacych osoby uzaleznione beha-
wioralnie, w tym e-uzaleznione.

4. Opracowanie skutecznej i efektywnej koncepcji
zarzadzania szkolnymi programami profilaktycz-
nymi w powiecie/gminie.

5. Opracowanie szkolnych programéw profilaktyki
e-uzaleznien i szersze podjecie dzialan w zakresie
zdobycia rekomendacji upowaznionych instytucji.

6. Realizacja badan z zakresu e-uzaleznien w réznych
grupach odbiorcéw.

7. Wypracowanie oraz wdrozenie modelu wsparcia
dzieci i mlodziezy w zakresie problemu e-uzaleznien.

8. Realizacja kampanii spotecznych jako zadanie
obowigzkowe panstwa i gminy.

9. Edukacja rodzicéw dzieci przedszkolnych.

10. Wspieranie profilaktyczne obywateli poprzez funk-
cjonowanie centréw informacji.

11. Szersze zaangazowanie organizacji pozarzado-
wych w rozwigzywanie probleméw e-uzaleznien/
cyberprzemocy.

12. Budowanie odrgbnych poradni leczenia uzalez-
nien behawioralnych finansowanych ze srodkow
Narodowego Funduszu Zdrowia.

13. Wspieranie inicjatyw dotyczacych realizacji obozow
wakacyjnych dla miodziezy i ich rodzin z nasta-
wieniem na wsparcie psychoterapeutyczne.

14. Opracowanie spojnych zasad korzystania z telefo-
néw komdrkowych i innych urzgdzen mobilnych
wlaczonych do internetu.

15. Wsparcie nauczycieli w zakresie kreatywnego
wykorzystywania narzedzi nowych technologii
w procesie dydaktycznym.

16. Uspojnienie badz wypracowanie jednolitych pro-
cedur szkolnych reagowania na cyberprzemoc oraz



17.

18.

19.

20.

realizacja programoéw profilaktycznych w tym
zakresie.

Wsparcie rodzicow w zakresie rozwijania/naby-
wania kompetencji rodzicielskich, w szczegélnosci
w zakresie ksztaltowania relacji z wlasnymi dzie¢mi
i wspolnie spedzanego czasu wolnego.

Dbato$¢ o bogata oferte spedzania czasu wolnego,
w szczegolnodci w sposdéb aktywny.

Budowanie lokalnych koalicji na rzecz rozwigzy-
wania problemu e-uzaleznien, na rzecz tworzenia
spdjnej polityki gminy/powiatu w tym obszarze.

Sieciowanie szkot odpowiedzialnie korzystajacych
z mediéw cyfrowych.

21. Wspieranie rozwoju mediéw i narzedzi cyfrowych
na rzecz pomocy osobom potrzebujacym.
22. Tworzenie oraz dbatos¢ o ,,kulture off-line”.

Zapraszamy do zapoznania sig z ofertg szkoleniowg Fundacji
DBAM O MOJ Z@SIEG, dostgpng na_ stronie internetowej
http://dbamomojzasieg.com/warsztaty.

! Wiecej na http://dbamomojzasieg.com

Bibliografia do artykutu jest dostepna w redakgji.





