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Uzaleznienie od Internetu — wyzwania i strategie
radzenia sobie z cyfrowa zaleznoscig

Streszczenie

Media w dzisiejszym Swiecie sg nieodtgcznym elementem codziennego funkcjonowania. Nieza-
leznie od wieku kazdy cztowiek korzysta z nich na co dzierl. Jednym z najbardziej rozpowszechnionych
w ostatnim dziesiecioleciu medium jest Internet, ktéry nie tylko umozliwia komunikacje z innymi
ludZmi, ale réwniez jest zrodtem wielu informacji. Korzystanie z Internetu daje wiele mozliwosci.
Jedna z nich jest poznawanie innych osdb oraz ich opinii. Niestety, przesadne uzywanie Internetu
prowadzi do uzaleznienia. Cyberprzestrzer niesie rdwniez ze sobg liczne zagrozenia. Szczegdlnie
mtode i niedoswiadczone osoby sg narazone na to, ze ktos, kogo nie znaja i nigdy nie widziaty, moze
wyrzadzi¢ im krzywde. Zjawisko uzaleznienia od Internetu to ogromny problem, ktérego doswiadcza
coraz wieksza liczba uzytkownikéw, ludzi na catym globie. Dtugotrwate korzystanie z urzadzen elek-
tronicznych, aktywnos$¢ w mediach spotecznosciowych oraz obsesyjne wrecz zaangazowanie w gry
online stajg sie coraz bardziej rozpowszechnione i generujg powazne skutki uboczne wsréd réznych
grup wiekowych. To kwestie zdrowotne, takie jak: trudnosci ze snem czy koncentracja, wzrost po-
ziomu stresu, wystepowanie depresji, a takze spadek efektywnosci i przede wszystkim — trudnosci
w utrzymywaniu relacji spotecznych. W niniejszym artykule skoncentrowano sie na przyblizeniu pro-
blemu zwigzanego z uzaleznieniem od Internetu. Zidentyfikowano trudnosci pojawiajgce sie w kon-
tekscie tego zjawiska i przedstawiono pewne uzyteczne metody dla oséb, ktére chca przezwyciezy¢
swoje zaleznosci cyfrowe. Przedstawiono rowniez praktyczne podejscia i narzedzia, ktére pozwalajg
na odzyskanie kontroli nad czasem korzystania z Internetu.

Stowa kluczowe: Internet, uzaleznienie, sie¢, smartfon, dzieci, nowe technologie.

Wprowadzenie

Kiedy w szkole rozlega sie dzwonek na przerwe, uczniowie wybiegajg na ko-
rytarz z telefonami w reku i scrollujg, klikaja, przegladaja, co$ pisza... Podobnie
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sie dzieje na przystanku autobusowym, w autobusie, na chodniku... Niemal
wszedzie mozna zauwazy¢ uzytkownikow telefondw komérkowych. Ludzie nie
rozmawiajg ze sobg, poniewaz tkwig z ,nosem w ekranie” telefonu — kazdy
w swoim. Usmiechajg sie, czasem sie ztoszczg lub przejawiajg inne emocje, nie
do siebie, lecz wtasnie do ekrandw swoich komérek. Jest to wiec interakcja mie-
dzy cztowiekiem a gadzetem elektronicznym. Dzwieki wydawane przez telefon
mozna ustysze¢ podczas ogladania filmu w kinie, na cmentarzu, na lekcji, na spo-
tkaniu towarzyskim czy stuzbowym, podczas rodzinnego obiadu lub podczas spa-
ceru. W kazdej niemalze sytuacji, nawet najbardziej nieodpowiedniej, ustyszeé
mozna dzwiek telefonu. Jesli pojawi sie ktos bez tego urzadzenia, ktos, kto jest
offline, traktowany jest jak osoba nie z tego sSwiata. Mozna zada¢ zatem pytanie:
dlaczego ludzie sg tak bardzo zaabsorbowani telefonami lub co takiego on po-
siada, ze stawiany jest wyzej niz relacje interpersonalne? Przeciez relacje mie-
dzyludzkie sg fundamentalnym aspektem zycia kazdej osoby i odgrywaja klu-
czowaq role w naszym codziennym funkcjonowaniu. W ramach relacji interper-
sonalnych ludzie nawigzujg kontakty, budujg wiezi, komunikujg sie i wspétdzia-
tajg zaréwno w sferze osobistej, jak i zawodowe;j. Dlaczego wiec urzgdzenie jest
wazniejsze od drugiego cztowieka? Otéz, w zadnym wypadku telefon nie jest
wazniejszy od drugiego cztowieka, istnieje natomiast kilka powoddéw, dlaczego
ludzie tak chetnie korzystajg ze smartfonéw. Jedng z gtéwnych przyczyn jest po-
taczenie z Internetem — uzaleznienie od niego, znane réowniez jako uzaleznienie
od smartfonéw (ang. smartphone addiction). Ludzie tracg kontrole nad korzy-
staniem z urzadzenia mobilnego i stajg sie uzaleznieni od jego uzywania w spo-
séb szkodliwy dla zdrowia fizycznego i psychicznego. Dlatego tez moze to mieé
negatywny wptyw na zycie codzienne oraz wspomniane wyzej relacje miedzy-
ludzkie. Zagadnienie natogowego uzywania nowych technologii cyfrowych,
w tym Internetu i telefondw komdrkowych, pojawito sie takze w mediach i de-
bacie publicznej jako jedno z zagrozen XXI wieku (Garcia-Oliva, Piqueras, 2016).

Uzaleznienie od bycia online

Kiedys telefon byt tylko stacjonarny, na tak zwanym drucie czy kablu, i stuzyt
wyltgcznie do wykonywania potgczen. To przywigzanie aparatu telefonicznego
do gniazdka sprawiato, ze ludzie cieszyli sie wolnoscig. Podobnie byto z pierw-
szymi komputerami stacjonarnymi. Komputer to byta duza rzecz, stojgca na spe-
cjalnym biurku i, podobnie jak telefony, réwniez przywigzana. To byly czasy,
kiedy Internet istniat wtedy, kiedy witaczato sie komputer, po wytgczeniu urza-
dzenia Internetu juz nie byto, ludzie powracali do realnego $wiata. To byto do-
bre, poniewaz, zeby co$ wykonaé za posrednictwem Internetu, musieliémy spe-
cjalnie uruchomic sprzet i na pewien czas zasigs$¢ przy biurku, wchodzilismy do
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programu i zatatwialiSmy niezbedne sprawy przy jego uzyciu. To wymagato po-
Swiecenia pewnego czasu, ale — paradoksalnie — byto tylko chwilg w naszym zy-
ciu. Dzisiaj smartfony spowodowaty, ze ludzie sg uzaleznieni od Internetu, maja
go caty czas przy sobie, Internet jest z nami wszedzie, jestesmy jakby caty czas
przywigzani, podobnie jak to jest z telefonami stacjonarnymi, ktére zespolone
sg z gniazdkiem telefonicznym. Dzieki matemu urzgdzeniu z potgczeniem do sieci
ludzie sg caty czas online, nawet w najprostszych sprawach uciekajg do sieci
i poszukujg odpowiedzi. To jest bardzo niepokojgce zjawisko, poniewaz wyta-
czane jest myslenie, zastepuje je Internet. Dzisiaj telefon petni nie tylko funkcje
komunikacyjng, lecz takze ,organizuje” zycie wtasciciela i ,,dotrzymuje mu towa-
rzystwa”. Uzytkownik telefonu komérkowego najnowszej generacji jest postrze-
gany jako osoba nadgazajgca za modg, posiadajaca atrakcyjng prace oraz liczne
i wazne kontakty. Telefony komérkowe stuzg nie tylko do wykonywania rozméw
telefonicznych czy wysytania krétkich wiadomosci tekstowych, ale staja sie prze-
nosnymi komputerami, odtwarzaczami muzycznymi, dyktafonami, odbiornikami
radiowymi, urzagdzeniami do nawigacji samochodowe;j i logowania sie w sieci In-
ternetu, notatnikami, kalendarzami, aparatami fotograficznymi i kamerami cy-
frowymi (Olszewska, 2013, s. 18).

Media sg okreslane jako przekaznik, a wiec juz méwienie do kogo$ przez te-
lefon jest korzystaniem z medidw. Jednak o rozmowie przez telefon komérkowy
nie méwi sie tak negatywnie, jak o korzystaniu z telewizji czy Internetu. Media
masowe stuzg komunikacji masowej, czyli porozumiewaniu sie albo przekazywa-
niu tresci do duzej liczby odbiorcéw. Obok tradycyjnych mediéw masowych, kté-
rymi byty prasa, radio i telewizja, pojawity sie nowe, ktérych najdoskonalszym
przyktadem jest Internet. Nowe media w stosunku do starych s3 liczne, sperso-
nalizowane, specjalistyczne i szybkie (Goban-Klas i Sienkiewicz, 1999, 31-32).

Technologia zdominowata nasze zycie. Wspodtczesny cztowiek niemal nie
moze funkcjonowac bez medidw, sg one wszedzie, tak jak wszedzie sg komuni-
katy. D. McQuail wskazuje na kilka istotnych przestrzeni, ktdre sg wykorzysty-
wane przez media realizujgce konkretne cele. Sg to: informacja (dostarczanie
informacji o zdarzeniach w kraju i na Swiecie; ukazywanie stosunkéw zwigzanych
ze sprawowaniem wfadzy; utatwianie innowacji, adaptacji, postepu), korelacja
(wyjasnianie, interpretowanie i komentowanie znaczenia zdarzen i informacji;
dostarczanie wsparcia uznawanym autorytetom i normom; socjalizowanie; ko-
ordynowanie oddzielnych dziatan; ustalanie priorytetéw w spoteczenstwie i sy-
gnalizowanie ich statusu), ciggtos¢ (wyrazanie dominujacej kultury oraz rozpo-
znawanie subkultur i nowych tendencji rozwojowych w kulturze; wspoéttworze-
nie i podtrzymywanie wspdlnoty wartosci), rozrywka (dostarczanie przyjemno-
$ci, mozliwosci odprezenia i oderwania sie od rzeczywistosci; redukowanie na-
piec¢ spotecznych), a takze mobilizacja (prowadzenie kampanii na rzecz celow
spotecznych w sferze polityki, wojny, rozwoju ekonomicznego, pracy, religii) (Ko-
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ztowska, 2006, s. 76). Oczywiscie, nowoczesna technologia przynosi wiele uta-
twien i wygody, umozliwiajgc nam wykonywanie réznych czynnosci bez przy-
musu wychodzenia z domu, takich jak: zakupy, ptacenie rachunkéw czy dokony-
wanie przelewdw bankowych. Jednakze nalezy pamietaé, ze istnieje ciemna
strona tej formy aktywnosci, ktéra objawia sie w postaci uzaleznienia od Inter-
netu. Dzisiaj cztowiek, zwtaszcza ten mtody, chce by¢ caty czas online. Fear of
missing out, w skrécie FOMO, to obawa, ze co$ istotnego nam umknie, kiedy nie
bedziemy mieli dostepu do komunikatorow internetowych. Zjawisko FOMO
obecnie taczone jest z nieobecnos$cig w mediach spotecznosciowych. Warto jed-
nak podkreslié¢, ze moze ono dotyczyé réwniez innych form aktywnosci ludzkiej,
na przyktad strachu przed niemoznoscig uczestniczenia w koncercie, wydarzeniu
kulturalnym, obawy przed absencjg w wirtualnym kursie, spotkaniu czy innym
istotnym zdarzeniu, bazujgcym na przekazie informaciji lub bezposredniej komu-
nikacji miedzyludzkiej (Tomczyk, 2018, 143). Nowe media uzupetnity i zmienity
przebieg procesu porozumiewania sie mfodego cztowieka. Wyrdzniamy: komu-
nikacje bezposrednig, twarza w twarz, rozmowy telefoniczne, SMS-y, informacje
przesytane za pomocg poczty elektronicznej, portali spotecznosciowych i inne
kanaty. Urzadzenia te nie tyle wyeliminowaty jaki$ dotychczasowy kanat prze-
kazu komunikacyjnego, ile wprowadzity nowe formy, np. dzwonienie czy wysy-
tanie wiadomosci bez wyraznej potrzeby, co daje odbiorcy potwierdzenie, ze
kto$ o nim pamieta. Stata dostepnos¢ partneréw komunikacyjnych sprawia, ze
dziecko, zamiast samodzielnie rozwigzywac problemy czy polegaé¢ na wtasne;j
ocenie sytuacji lub zagrozenia, korzysta z opinii oséb dostepnych przez telefon
czy Internet — rowiesnikow lub rodzicéw. To z kolei przyczynia sie do uzaleznie-
nia sie od dostepnych online oséb znaczacych i jednoczesnie braku doswiadczen
w samodzielnym podejmowaniu decyzji, braku potrzeby posiadania informacji
czy konkretnych kompetencji przez dziecko w sytuacji zagrozenia (Krzyzak-Szy-
manska, 2018, 96).

Uzaleznienie oznacza brak kontroli nad czyms, w tym przypadku nad korzy-
staniem z Internetu. To silne pragnienie lub przymus przyjmowania substan-
cji/spedzania czasu przy komputerze; trudnosci w kontrolowaniu przyjmowania
substancji/spedzanego czasu przy komputerze; zespét abstynencyjny — przy pro-
bach powstrzymania sie od kontaktu z substancjg lub okreslonym zachowaniem
pojawiaja sie rozdraznienie, ztos¢, zawroty gtowy, dreszcze, nudnosci, dusznosci,
kotatanie serca, bdle miesni i kosci, uczucie zimna, poczucie wewnetrznej pustki,
depresja. gtdd psychiczny; tolerancja — koniecznos¢ zazywania coraz wiekszych
dawek lub wydtuzania czasu przy komputerze dla uzyskania takiego samego
efektu jak na poczatku przy niewielkiej dawce/krétkim czasie; zaniedbywanie al-
ternatywnych Zzrédet przyjemnosci i zainteresowan, rezygnacja z hobby, kontak-
téw z przyjaciotmi, rodzing oraz przyjmowanie substancji/korzystanie z kompu-
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tera mimo szkodliwych nastepstw. Do tego moze dojs¢ do zwiekszonego pragnie-
nia korzystania lub kontrolowania medidw spotecznosciowych (Kué, 2010, 41).

Nalezy wyrézni¢ dwa obszary uzaleznienia od Internetu: fakt uzaleznienia od
czegos oraz wptyw na stosunki spoteczne. Uzaleznienie od Internetu, podobnie
jak wiele innych natogéw, oznacza utrate kontroli nad witasnym zachowaniem.
Osoba uzalezniona odczuwa nieodparty potrzebe ciggtego korzystania z Inter-
netu, w tym prowadzenia komunikacji za jego posrednictwem. Osoba, ktéra zo-
staje odcieta od dostepu do niego, doswiadcza objawdw zespotu abstynencyj-
nego podobnych do reakcji pojawiajgcych sie w przypadku uzaleznien chemicz-
nych, np. spozywania alkoholu. Istnieje termin ,,nomofobia” wyjasniajgcy to za-
chowanie. Osoby dotkniete tymi zaburzeniami rozumiejg, ze ich leki sg irracjo-
nalne, ale nie s3 w stanie nad nimi zapanowac. Panika nie jest skutkiem obawy
o utrate urzadzenia jako fizycznej wartosci i zawartych na nim danych. Przeraze-
nie wywotuje natomiast wizja utraty facznosci ze Swiatem oraz braku mozliwosci
sledzenia biezgcych wydarzen. Powyzszy termin nie jest terminem medycznym,
ale uzyto go w trakcie badania prowadzonego w Wielkiej Brytanii. Przeprowa-
dzany wéweczas eksperyment wykazat, ze ponad 50% uzytkownikéw smartfondéw
boi sie utraty telefonu lub dostepu do sieci. Za prekursora badan nad zjawiskiem
fobii zwigzanej z niemoznoscig skorzystania z telefonu uznawany jest Fox-Mills,
ktory jako pierwszy zwrdcit uwage na ten problem (Spitzer, 2016, 180).

Czesto gtdwng przyczyng nadmiernego uzywania Internetu jest brak zaspo-
kojenia potrzeb zwigzanych z komunikacjg interpersonalng w $wiecie rzeczywi-
stym i niska samoocena. Osoby te czesto poszukujg wsparcia i przynaleznosci do
okreslonych grup, ktérych nie moga znalez¢ w swoim otoczeniu rodzinno-przy-
jacielskim. Stad tez kierujg nadzieje na znalezienie pomocy wsréd innych uzyt-
kownikdéw Internetu, poniewaz nie potrafig prosi¢ o nig cztonkdw swojej rodziny
czy przyjaciét. Jest to bardzo tatwe wyjscie, ktdre zapewnia rowniez pewng ano-
nimowos$¢ w przypadku oséb wstydliwych. Kazde uzaleznienie jest oczywiscie
zte, ale to ten drugi obszar jest ogromnym problemem, o ktérym nalezy méwic
— wplyw bycia online na stosunki spoteczne. Oprécz niewatpliwych wielu zalet,
jakie niesie ze sobg komunikowanie spoteczne za posrednictwem Internetu, ma
tez ono pewne zagrozenia. Psycholog Andrzej Augustynek zwraca uwage na nie-
bezpieczne zjawisko, jakim jest uzaleznienie od komputera i Internetu. Wymie-
nia on trzy fazy tego procesu. Pierwsza faza dotyczy oséb korzystajgcych z Inter-
netu do nauki, pracy i rozrywki w sposdb racjonalny. W drugiej fazie uzytkownik
Internetu korzysta z niego coraz czesciej, tj. od godziny do nawet kilku godzin
dziennie. Dotychczasowe zainteresowania uzytkownika tracg jednak na znacze-
niu. W codziennym dziataniu pojawiajg sie coraz czestsze mysli zwigzane z Inter-
netem, w tym z komunikacjg spoteczng odbywang za jego posrednictwem. Trze-
cia, najbardziej zaawansowana, faza uzaleznienia to destrukcja. Ciggte korzysta-
nie z Internetu prowadzi do zaniedbywania waznych obowigzkéw i czynnosci.
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Internet zyskuje przewage nad zdrowiem, rodzing, pracg, nauka, odpoczynkiem.
W skrajnych przypadkach dominuje nawet nad odzywianiem, higieng i snem
(Augustynek, 2010, s. 46).

Za konsekwencje nadmiernego korzystania z technologii wirtualnej komuni-
kacji uzna¢ nalezy syndrom wibracji fantomowych. Jest to zjawisko, ktére czesto
dotyka osoby noszgce przy sobie urzadzenia elektroniczne, takie jak telefony ko-
madrkowe, tablety itd. Syndrom ten charakteryzuje sie tym, ze osoba odczuwa
wibracje lub styszy dzwieki w miejscu, w ktdrym zwykle trzyma swoje urzadze-
nie, nawet w sytuacjach, gdy urzadzenie to nie jest aktywne i nie otrzymuje rze-
czywistych powiadomien czy pofaczen. Czesto bywa, ze przejezdzajgcy samo-
chéd powoduje drzenie, a ktos moze pomysle¢, ze to jakas reakcja w telefonie.
Mimo braku realnych sygnatdw osoba wcigz ma wrazenie tych wibracji lub
dzwonienia jako rodzaju ztudzenia lub uczucia fantomowego. Zjawisko czesto
zwigzane jest z naszym wspotczesnym trybem zycia, ktory opiera sie na ciggtym
korzystaniu z urzadzen mobilnych i noszeniu ich ze soba.

Duzy procent uzytkownikdéw réznych urzadzen potgczonych z Internetem
twierdzi, ze caty czas majg co$ do zatatwienia, co$ kupujg, optacaja rachunki czy
sprawdzajg co$ bardzo waznego. Uzaleznienie wigze sie m.in. z utratg kontroli
nad swoim postepowaniem. Osoby uzaleznione twierdzg, ze wszystko jest w naj-
lepszym porzadku, ale w rzeczywistosci tak nie jest. W teorii sg dwa rodzaje uza-
leznien — chemiczne oraz behawioralne. Wbrew pozorom obszary te nie odbie-
gajg daleko od siebie, nie sg sobie obce. Kto$, kto naduzywa alkoholu, postepuje
podobnie do kogos, kto naduzywa bycia w sieci. W przypadku natogu technolo-
gicznego czynnosc korzystania z urzgdzen komunikacyjnych staje sie zrodtem na-
tychmiastowe] gratyfikacji. Przyjemnos¢, jaka czerpie uzytkownik Internetu, od-
dziatuje na psychiczny bodziec nagrody, wywotujgc poczucie zadowolenia. Gdy
nie ma dostepu do sieci, wystepuje zespdt abstynencyjny. W miare pogtebiania
procesu uzaleznienia nastepujg zmiany w neuronach, a uzytkownik Internetu
spedza w nim coraz wiecej czasu, poszukujgc w sieci stymulacji. Potrzebuje bo-
wiem wiekszych dawek niz na poczatku korzystania z sieci, aby odczuwaé zado-
wolenie (Bfachnio, Przepidrka i Rowinski, 2014, s. 378—-395).

Za kazdym razem, kiedy dostajemy wiadomosé SMS, powiadomienie z Face-
booka czy inny sygnat, w organizmie wydziela sie dopamina. Osoba uzalezniona
od ciagtego bycia w sieci zachowuje sie jak alkoholik. Organizm domaga sie tych
ylajkéw”, tak jak w przypadku uzaleznienia chemicznego organizm domaga sie
np. ptynéw. Gtéwnym miejscem dziatania w mdzgu, zaréwno bodzcéw nagra-
dzajgcych, jak i substancji uzalezniajacych, s3 dopaminowe neurony uktadu na-
grody. Neurony te kontrolujg mechanizmy motywacji i uzyskiwania nagréd,
przyjemnosci i euforii, zachowania stereotypowe i kompulsywne, perseweracje
i mechanizmy podejmowania decyzji. Uzaleznienie angazuje te dopaminowe
struktury, ktdre posredniczg w kompulsywnych zachowaniach, w tym w nielimi-
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towanym braniu substancji uzalezniajgcych, i to mimo réznych negatywnych
konsekwencji (Przewtocki, 2017, s. 2). Dopamina wydziela sie w mdzgu i powo-
duje, ze czujemy sie bardziej szczesliwi niz wczesniej, dlatego uzytkownicy réz-
nych portali uwielbiajg pisa¢ posty o wszystkim, co robig, aby byta ciaggta inte-
rakcja. Jest to zupetna odwrotnos¢ do sytuacji z czaséw, kiedy nie byto telefonow
komérkowych z Internetem. Ludzie prowadzili pamietniki i denerwowali sie, gdy
ktos je przeczytat. Dzisiaj wszyscy opowiadajg o swoim zyciu w Internecie i wpa-
daja w panike, gdy nikt nie czyta ich postow, nie pisze komentarzy, zwyczajnie
nie okazuje zainteresowania. Tak wiec w tym obszarze niedobdr dopaminy moze
wywotywac szereg niepokojacych objawdw w sferze psychicznej. Z tatwoscig za-
obserwowaé mozna spadek nastroju, stany lekowe, brak motywacji do dziatania,
a nawet brak checi do zycia.

Uzaleznienie od Internetu ma wptyw nato, ze przede wszystkim tracimy nasz
czas, ktorego tak czesto nie doceniamy. Sg rézne aplikacje, ktére mierzg czas
spedzony w sieci, to sg liczne godziny w ciggu doby. W swiecie wirtualnym mo-
zemy uczestniczy¢, bedac nie tylko w domu, ale takze w miejscu pracy czy
w szkole. Gdyby nie godziny stracone na ciggtym przebywaniu w sieci, w ciggu
doby mozna bytoby zyska¢ dodatkowy czas na zycie w Swiecie realnym.
Wszystko to jednak zalezy od nas samych. Warto robic¢ cos$ poza uczestnictwem
w sieci Internetu, jest cata gama aktywnosci w naszym, tak naprawde, krétkim
zyciu. Rébmy cos razem, cos, z czego bedzie pozytek. Kolejnym sygnatem kom-
puterowego uzaleznienia jest brak tzw. pustych przebiegdéw. Nasza codziennos$¢
jest wypetniona obowigzkami, nie mamy — tak jak dawniej — chwil, w ktorych
mozemy sie zamysli¢. Te momenty wypierane sg przez czas spedzony w Interne-
cie, w momentach tych sprawdzamy rézne aplikacje, interakcje w Swiecie wirtual-
nym. Nawet w toalecie towarzyszy ludziom smartfon. Chwile zamyslenia czy re-
fleksji sg bardzo istotne, poniewaz mdzg cztowieka wowczas nie pracuje w trybie
odbiorczym, tylko wymysla, tworzy nowe pomysty, nie jest zajety byciem w sieci.

Kolejng sprawg wartg uwagi jest ,przezywanie chwili”. Koncerty, udziat
w zawodach sportowych oraz innego rodzaju wydarzenia publiczne sg nagry-
wane i transmitowane na zywo przez samych uczestnikdw. Nagrywane i udo-
stepniane w sieci jest wszystko, co mozliwe, tylko po to, aby by¢ czynnym uczest-
nikiem zycia wirtualnego. Ludzie majg potrzebe uwieczniania chwil, nagrywaja
caty koncert czy bieg maratonski, ktérego sg uczestnikami. Zamiast przezywad
wazne momenty swojego zycia, skupiamy sie na nagrywaniu wszystkiego w celu
transmisji, relacji na zywo, aby uzytkownicy danej platformy spotecznosciowej
to zobaczyli, lub nagranie stuzy do pdzZniejszego odtworzenia. Ale czy mamy
»POZniej” czas, aby to ogladadé? Czy nie lepiej przezywac chwile tu i teraz? Po-
dobnie jest w sytuacji wspdlnego ogladania telewizji. Jesli dana grupa wspdlnie
oglada film, ale kazdy , tkwi nosem” w swoim smartfonie, to ich tam nie ma, sg
tylko ciata, ale kazdy jest w swoim wirtualnym sSwiecie.
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Jak radzi¢ sobie z uzaleznieniem?

Pierwszym i kluczowym krokiem jest oczywiscie rozpoznanie problemu.
Samo przyznanie sie, ze mamy problem z nadmiernym korzystaniem z Internetu,
jest niezbedne do podjecia dalszych dziatan, wazne jest wyznaczenie pewnych
celéw przeciwdziatania temu uzaleznieniu. Bardzo waznymi pojeciami w kontek-
$cie uzywania mediéw sg profilaktyka i edukacja medialna. Profilaktyka odnosi
sie do podejmowania dziatan majacych zabezpieczy¢ przed powstaniem nega-
tywnych stanéw rzeczy (Kozaczuk i Urban, 2001, s. 33). Pierwszym rodzajem
dziatan profilaktycznych jest powstrzymywanie, uniemozliwianie lub utrudnia-
nie decyzji i dokonania czynu niepozadanego (profilaktyka powstrzymujgca),
drugim — usuwanie czynnikdw mogacych wywotac niedostosowanie spoteczne
(profilaktyka uprzedzajaca), a trzecim — podjecie interwencji w postaci odpo-
wiedniego wychowania dzieci i mtodziezy przejawiajgcych niedostosowanie spo-
teczne (profilaktyka objawowa) (Zajgczkowski, 2000, s. 9).

Wszystkie te Srodki majg na celu zapobiezenie tworzeniu sie uzaleznien lub
korygowanie juz istniejgcych sygnatdw i zrodet uzaleznienia. W przypadku uza-
leznien od technologii komunikacyjnych i informacyjnych ws$réd najmtodszych
uzytkownikow, kluczowa role odgrywa nadzér rodzicielski, ktéry obejmuje kon-
trole czasu, jaki dzieci spedzajg, korzystajac z medidw, oraz ustalanie granic.
Istotne jest rdwniez ustanawianie odpowiednich warunkéw technicznych, takich
jak ergonomiczne miejsce pracy, ktdre wspierajg prawidtowa postawe ciata. Ko-
nieczne jest wprowadzanie alternatywnych sposobdw spedzania czasu, niezwig-
zanych z mediami, oraz rozwijanie pozamedialnych strategii radzenia sobie z na-
pieciami i zaspokajania potrzeb emocjonalnych cztowieka.

Z punktu widzenia srodowiska wychowawczego dziecka bardzo wazne jest
posiadanie kompetencji medialnej i ksztattowanie tej kompetencji w mtodym
pokoleniu. Szczegdlne miejsce w tej edukacji trzeba daé¢ kompetencji odbiorczej,
ktdra obejmuje zdolnos$¢ do postrzegania i interpretowania znaczet medialnych
(Skrzypczak, 1999, s. 249).

W dzisiejszych czasach praktycznie niemozliwe jest funkcjonowanie bez ko-
rzystania z mediéw, jednak mozna zmniejszy¢ ich niekorzystny wptyw na zycie,
ksztattujgc pozgdane postawy wobec nich. Przede wszystkim wazne jest unika-
nie traktowania mediéw jako substytutu w procesie wychowywania dzieci i mto-
dziezy. Z tego powodu srodowisko rodzinne i szkolne powinno aktywnie anga-
zowac sie w edukacje dotyczgca korzystania z przyktadowych i dobrze wszystkim
znanych smartfondéw oraz reagowac, gdy pojawig sie sygnaty wskazujgce na
mozliwo$¢ uzaleznienia dziecka od srodkéw masowego przekazu. Dorosli, jako
juz Swiadomi uczestnicy spoteczenstwa, powinni stanowi¢ pozytywny wzér kom-
petencji medialnych dla mtodego pokolenia.
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Wsrdd sygnatdw ostrzegawczych, szczegélnie istotnych dla wychowawcéw
i nauczycieli, w odniesieniu do nieprawidtowosci w korzystaniu z urzadzen ko-
munikacyjnych oraz uzaleznien medialnych wymienia sie m.in.: nadpobudli-
wosc, zaburzenia koncentracji, zaburzenia uwagi i sprawnego myslenia, zaburze-
nia kontroli impulséw, problemy ze wzrokiem. Dodatkowo mogg pojawic sie
symptomy dotyczace funkcjonowania dziecka w szkole. Nauczyciel obserwuje,
Ze uczen jest przemeczony, znuzony na lekcjach, a nawet zasypia i nie reaguje
na jego polecenia (Jedrzejko, 2013).

Edukacja medialna jest niezbedna, aby spojrze¢ na media nie jako na co$
szkodliwego, lecz by wydobywac z nich elementy korzystne dla rozwoju dziecka
i eliminowac ewentualny negatywny wptyw mediéw na ten rozwdj. Nawet naj-
mniejsze starania sg istotne i majg potencjat prowadzenia do znaczgcych zmian
i sukceséw. Do dziatania moze zmobilizowaé okreslenie, ile czasu chcemy spe-
dzac¢ online i jakie korzysci chcemy osiggngé. Plan jest niezwykle wazny i powi-
nien zawierac¢ konkretne kroki, takie jak ustalanie godzin, w ktérych mozemy by¢
online, oraz okreslenie, co chcemy robié¢ w czasie, ktéry wczesniej spedzalismy
w sieci. Majac przy sobie urzadzenie z Internetem, mozemy w prosty sposéb
ograniczy¢ korzystanie z niego. Bardzo popularne jest ustawienie czarno-biatego
ekranu. Stosowanie takiego ograniczenia — jako narzedzia w procesie terapeu-
tycznym w celu fagodzenia uzaleznienia od telefonu i innych mobilnych urzadzen
—to jedna z metod, ktéra moze przyczynic sie do zmniejszenia uzywania elektro-
niki. Jest to metoda behawioralnej terapii, skoncentrowana na zmniejszeniu
atrakcyjnosci gadzetéw elektronicznych oraz redukcji uzaleznienia od nich.
Wodweczas korzystanie z urzadzenia jest mniej atrakcyjne, poniewaz brak koloréw
moze zmniejszy¢ przyjemnosc korzystania z telefonu, zwtaszcza wsréd dzieci
i mtodziezy. Dobrym pomystem jest réwniez wytgczenie powiadomien. Bardzo
czesto jesteSmy atakowani sygnatami z réznych grup, do ktérych nalezymy,
kazda interakcja sprawia, ze siegamy po telefon. Jesli zostang one wyciszone,
korzystamy z urzadzenia, kiedy sami o tym zdecydujemy.

Co mozemy jeszcze zmieni¢ w naszych urzadzeniach, aby ograniczy¢ kon-
takt? Zostawié na pulpicie tylko te aplikacje, ktére sg nam niezbedne do pracy.
Nadmiar aplikacji widocznych na gtéwnym ekranie sprawia, ze intuicyjnie kli-
kamy i sprawdzamy, czy byta tam jaka$ interakcja, co prowadzi do nadmiaru in-
formacji. Dzisiaj doswiadczamy ogromnej ilosci danych oraz wiadomosci, zjawi-
sko to jest szczegélnie powszechne za sprawg opisywanego Internetu i medidw
spotecznosciowych, gdzie dostep do informacji jest praktycznie nieograniczony.
Nadmiar danych moze powodowac wiele negatywnych konsekwenciji, takich jak:
przecigzenie umystowe, obnizenie efektywnosci oraz trudnosci w podejmowa-
niu decyzji. Dlatego tez po catym dniu pracy i korzystania z réznego rodzaju urzg-
dzen — w tym tych z Internetem — Swietnym wyjsciem jest wytgczenie telefonu
i pozostawienie go w innym pomieszczeniu. Tak, abySmy podczas bezsennych
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nocy nie siegali po kolejng dawke wiadomosci z sieci. Noc jest czasem na sen
i regeneracje.

Nieustanne uzywanie urzgdzenia potgczonego z Internetem ma destrukcyjny
wplyw na sposéb spedzania czasu wolnego, poniewaz urzgdzenie staje sie na-
rzedziem do odprezania sie i nawet srodkiem na znalezienie ucieczki od nudy.
Jest to niebezpieczne zwtaszcza wsrdd dzieci i mtodziezy, ktdrzy zamiast rozwijac
sie w fizycznie i relacyjnie, zabijajg nude, tkwigc w swoim smartfonie, bo bez
niego nie wyobrazajg sobie zycia. Nuda ta czesto wynika z tego, ze wiele osdb
nie czyta ksigzek, jak réwniez nie rozwija swoich zainteresowan kulturalnych.
Rodzice oraz opiekunowie powinni zwréci¢ uwage na problem, jakim jest zycie
wirtualne najmtodszych uzytkownikow. Internet jest pozyteczny, ale jak ze
wszystkim —w korzystaniu z niego nalezy zachowac¢ umiar.

Internet jest powszechnie stosowanym medium zaréwno w zyciu codzien-
nym, jak i w nauce. Jednak korzystanie z medium niesie ze sobg zagrozenia, ktére
mogg okazac sie niebezpieczne szczegdlnie dla mtodych oséb. Bardzo niebez-
piecznym zjawiskiem w sieci jest cyberprzemoc, co gorsza, sytuacja ta ciggle sie
rozprzestrzenia. Bez watpienia, Internet sprzyja wytworzeniu nieprzychylnych
zachowan, zwtaszcza wsrdd dzieci. Dziecko, ktére wykazuje cechy, takie jak brak
zdolnosci do empatii, jeszcze w petni nierozwinietg zdolnosé i chec refleksji nad
wtasnymi postawami oraz sktonnos$¢ do balansowania na krawedzi zasad moral-
nych, staje sie bardziej podatne na przyjmowanie postaw agresywnych. Te po-
stawy, zwtaszcza gdy sg eksponowane na tle nieodpowiednich medidéw maso-
wego przekazu, stajg sie szczegdlnie niebezpieczne. Badanie przeprowadzone
w 2006 roku na grupie statych uzytkownikéw Internetu wykazato, ze ofiary prze-
mocy w sieci czesto doswiadczajg takich emocji, jak gniew czy frustracja (tak
samo jak ofiary przemocy tradycyjnej) oraz cechuje je niska samoocena, poczu-
cie beznadziei i wycofania. Czesto widoczne sg takze przejawy depresji (Walrave
i Herman, 2009, s. 27-46).

Jak pozby¢ sie uzaleznienia od Internetu?

Mozna to zrobi¢, skupiajgc sie na jakims hobby, uczestniczgc w zyciu towa-
rzyskim lub angazujac sie w aktywnos¢ fizyczng lub spoteczng. Wtedy moze nie
by¢ konieczne poszukiwanie pomocy u specjalisty od uzaleznien, ale potrzebna
jest silna motywacja i determinacja. W przypadku dzieci niezbedna jest pomoc
ze strony dorostych, wskazanie odpowiedniej drogi korzystania z sieci, ale
przede wszystkim — dbanie o dobre relacje miedzyludzkie. Pomimo ze zdecydo-
wana wiekszo$¢ najmtodszych styszata o zagrozeniach zwigzanych z Internetem,
dzieci czesto podejmujg ryzykowne zachowania w sieci. Konieczne jest wiec
wdrazanie atrakcyjnych programow edukacyjnych, ktére we wnikliwy sposdéb
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wyjasnig dzieciom kwestie zwigzane z ich bezpieczeristwem w Internecie. Szcze-
gblny nacisk powinno sie ktas¢ na zasady zwigzane z kontaktami i spotkaniami
z osobami poznanymi w Internecie. W Polsce prowadzonych jest wiele kampanii
spotecznych dotyczacych bezpieczeristwa dzieci w Swiecie wirtualnym. Jedng
z nich jest ogélnopolska kampania , Dziecko w sieci”, zainicjowana w lutym 2004
roku przez Fundacje Dzieci Niczyje. Gtéwnym jej celem byto zwrécenie uwagi
dorostych i dzieci na zagrozenia zwigzane z obecnoscig pedofili w sieci, a takze
edukacja w zakresie bezpiecznego korzystania z Internetu (Lysek, 2009, s. 207).

W kontekscie coraz bardziej powszechnych uzaleznien od urzadzen elektro-
nicznych potgczonych z Internetem, istotne jest zwrdcenie uwagi na réznorodne
programy terapeutyczne oraz inicjatywy prewencyjne. G. Wasowicz i M. Stysko-
Kunkowska, eksperci w dziedzinie psychologii i uzaleznien, wskazujg na istotnosc
podejscia terapeutycznego oraz dziatan profilaktycznych w tagodzeniu skutkéw
oraz zapobieganiu temu rodzajowi uzaleznien. Ich wiedza i doswiadczenie sta-
nowig cenne wskazéweki dla tych, ktdrzy dgzg do zrozumienia i skutecznego prze-
ciwdziatania problemowi uzaleznierh od nowoczesnych technologii.

Zwiekszanie wrazliwosci dorostych na to, co w Internecie robi mtodziez, jest podstawo-
wym warunkiem podejmowania dziatan zaradczych na poziomie panstwa i rodziny. Moz-
liwe powinno byc¢ takze wspieranie mtodziezy w szkole. Jak wynika z wypowiedzi [...] spe-
cjalistow, szkota jest miejscem, w ktérym pewne oznaki problemu e-uzaleznienia bywaja
dostrzegane szybciej niz w domu rodzinnym. Jednym z objawdw jest pogorszenie funk-
cjonowania spotecznego i szkolnego ucznidéw. Objawy te mogg by¢ konsekwencjg rozwi-
nietego e-uzaleznienia, ktére wymaga interwencji terapeutycznej i intensywnej, dtugo-
trwatej pracy nad sobg osoby uzaleznionej. Dlatego takie wazne wydaje sie [...] monito-
rowanie wystepowania nawet nielicznych symptomow uzaleznienia i reagowanie w taki
sposob, jaki w srodowisku szkolnym jest mozliwe. [...] Istotne wydaje sie wykorzystywa-
nie kazdej okazji, by zacheca¢ mtodziez przede wszystkim do zycia w rzeczywistosci. Stuzg
temu rézne kampanie; jedng z nich jest akcja ,Wyloguj sie do zycia”. Nalezy sie starac,
aby takie akcje byty powszechnie dostepne, one bowiem mogg wspiera¢ dorostych
w wypetnianiu roli wychowawczej wobec dzieci i mtodziezy (Wasowicz i Stysko-Kunkow-
ska, 2015, s. 132-133).
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Internet addiction — challenges and strategies for dealing
with digital dependency

Abstract

In today’s world, media are an integral part of everyday functioning. Regardless of age, every-
one uses them every day. One of the most popular mediums in the last decade is the Internet,
which not only enables communication with other people, but is also a source of a lot of infor-
mation. Using the Internet offers many possibilities. One of them is getting to know other people
and their opinions. Unfortunately, excessive use of the Internet leads to addiction. Cyberspace
also carries numerous threats. Especially young and inexperienced people are at risk of being
harmed by someone they do not know and have never seen. The phenomenon of Internet addic-
tion is a huge problem experienced by an increasing number of users all over the world. Long-
term use of electronic devices, activity on social media and even obsessive involvement in online
games are becoming more widespread and are generating serious side effects among various age
groups. These are health issues such as difficulties with sleep or concentration, increased stress
levels, depression, as well as decreased effectiveness and, above all, difficulties in maintaining
social relationships. In this article, we will focus on the problem of Internet addiction. We will
identify the difficulties that arise in the context of this phenomenon and present some methods
that may be useful for people who want to overcome their digital dependencies. We will also
present practical approaches and tools that allow you to regain control over your Internet use.

Keywords: Internet, addiction, network, smartphon, children, new technologies.



