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Streszczenie

Obserwowany wspolczesnie dynamiczny rozwdj nowoczesnych technologii spra-
wia, ze w dzisiejszych czasach coraz trudniej wskaza¢ obszary dziatalnosci cztowieka
pozbawione mozliwosci korzystania z nich. Otaczajaca nas rzeczywisto$¢ naznaczona
jest wszechobecnoscig medidw cyfrowych, w tym komunikacyjnych, takich jak internet
czy telefonia komorkowa. Niewatpliwie media te znacznie utatwiajg codzienne funkcjo-
nowanie, ale tez generuja wiele problemow. Artykul stanowi probe zasygnalizowania
zagrozen zwigzanych z niewlasciwym korzystaniem z internetu (siecioholizm) i telefo-
néw komorkowych (fonoholizm). Na podstawie przeprowadzonych badan mozliwe
okazato si¢ rozpoznanie skali tych zjawisk, wytonienie objawoéw i konsekwencji na-
gminnego korzystania z sieci oraz wskazanie dziatan profilaktycznych.

Slowa kluczowe: siecioholizm, fonoholizm, uzaleznienie behawioralne, zagrozenia,
telefon komorkowy

Wstep

Problematyka uzaleznien behawioralnych, zwlaszcza dotyczacych
internetu i telefonéw komodrkowych, staje si¢ coraz czgsciej obecna
w dyskursach i badaniach naukowych. Jest to niewatpliwie zwigzane
Z narastajagcym wcigz problemem skali tych niepokojacych zjawisk, ge-
nerujacych powazne problemy natury zdrowotnej i psycho-spoteczne;.
Najnowsze badania wskazuja, ze ,,97% Polakow powyzej 15 roku zycia
deklaruje korzystanie z telefonu komorkowego; 92% osob posiadajgcych
telefon komorkowy wykorzystuje go do laczenia si¢ z internetem; coraz
wigcej uczniow korzysta z internetu przez telefon dluzej niz 3 godziny
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dziennie; ponad 60% o0sob w wieku 15-35 lat ma telefon caty czas przy
sobie w ciaggu dnia, a blisko 82% nie rozstaje si¢ z nim rowniez w sy-
pialni”*. Kolejne badania podjete w tym obszarze pokazuja, ze w Polsce
w sposob regularny korzysta ze smartfonow az 86,6% ucznidow, a zdecy-
dowana wigkszos$¢ tych urzadzen ma bezposredni dostgp do internetu
(92%). Ponadto potowa respondentéw uzywa telefonu komorkowego
z jednakowg czestotliwoscig przez caly tydzien (w dni powszednie
i w weekendy). Przynajmniej raz dziennie korzysta ze smartfona ponad
85% objetych badaniem ucznidow, a 35% deklaruje, ze zdarza si¢ to na-
wet kilkadziesiat razy w ciggu dnia. Jak twierdzi ponad 7% badanych,
posiadanie telefonu komorkowego przy sobie sprawia, ze czuja si¢ bez-
pieczniej, za§ 35,4% ma wewngtrzny przymus odpisania na SMS-a czy
e-maila jak najszybciej. Niemal 33% respondentow odczuwa niepokdj
W sytuacji braku posiadania przy sobie telefonu lub gdy jest on roztado-
wany, a 22,8% czuje si¢ zle, kiedy nie ma mozliwosci skorzystania
z telefonu komorkowego®.

Na rosnacg skalg problemu wskazuje rowniez raport z projektu ba-
dawczego poswieconego problematyce negatywnych konsekwencji
nadmiernego postugiwania si¢ smartfonem. Uzyskane wyniki badan
pokazuja, ze $redni dzienny czas korzystania z internetu wynosi az
6 godzin®, co z kolei moze prowadzi¢ do zaktécen w funkcjonowaniu
spolecznym i zdrowotnym. Przejawia si¢ to m.in. w zaburzeniach snu,
wzroscie poziomu depresji, samotnos$ci i lgku oraz poczuciu niskiej sa-
tysfakcji i obnizeniu umiejetnosci spotecznych®. Podobne dane mozna
znalez¢ w raporcie z ogdlnopolskiego badania uczniéw Nastolatki 3.0,
ktory wskazuje, ze mtodzi ludzie spedzajg dziennie w internecie srednio
4 godziny i 50 minut, a w weekendy czas ten wydtuza si¢ do 6 godzin
i 10 minut. Blisko co dziesiaty (11,5%) objety badaniem nastolatek de-
klaruje swoja aktywno$¢ w sieci przez ponad 8 godzin dziennie, nato-
miast co piaty (21,3%) przyznaje, ze spgdza tyle czasu w internecie
w dni wolne od szkoty. Niepokojace jest to, ze co szoOsty nastolatek
(16,9%) intensywnie korzysta z internetu w godzinach nocnych, czyli po
godzinie 22. Uzyskane dane pokazuja, ze co trzeci obje¢ty badaniem na-
stolatek (33,6%) wykazuje si¢ wysokim natezeniem wskaznikoOw pro-

Y Sroda z profilaktykq — Profilaktyka uzaleznier, — Telefon komérkowy, Narodowy
Fundusz Zdrowia, https://www.nfz-lodz.pl (16.03.2024).

2 M. Debski, Nalogowe korzystanie z telefonéw komérkowych. Szczegdlowa charak-
terystyka zjawiska fonoholizmu w Polsce, Gdynia 2017, s. 24.

3 Raport konicowy z projektu badawczeQo ,, Zwigzek uzaleznienia od telefonéw ko-
morkowych z funkcjonowaniem spolecznym i zdrowotnym: rola motywacji do korzystania
z telefonéw komorkowych”, Lublin 2020, s. 11.

* Ibidem, s. 14-16.
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blematycznego uzytkowania internetu, za$ 3,2% — bardzo wysokim®.
Podobne wnioski pochodza réwniez z badan dotyczacych charakterysty-
ki zjawiska ryzykownego korzystania z telefonow komorkowych przez
mlodziez szko6t podstawowych, gdzie zagrozenie uzaleznieniem wahato
si¢ w przedziale 31,29-36,18%°. Analizujac dane z innych krajow, oka-
zuje sie, ze ,,w zakresie problematycznego uzywania telefonu komor-
kowego przez mtodziez Polska nie odbiega znaczaco od innych krajow
europejskich™’. Przytoczone dane z réznych badan i raportow wyraznie
$wiadczg o tym, ze problem jest bardzo powazny, ztozony i powszech-
ny, co implikuje konieczno$¢ naukowego rozpoznania tego zjawiska
i wskazania mozliwych rozwigzan minimalizujagcych ryzyko jego wy-
stepowania.

Artykut sktada si¢ z trzech czgséci. Pierwsza zawiera uzasadnienie
podjecia badawczego wyzwania i ma charakter teoretyczny. Druga doty-
czy zalozen metodologicznych i prezentuje najwazniejsze wyniki uzy-
skane w toku badan. Trzecia czg$¢ z kolei zawiera zbior rekomendacji
w postaci konkretnych propozycji i dziatan kierowanych do réznych grup
odbiorcéw, m.in. instytucji panstwowych, jednostek samorzadowych,
organizacji pozarzadowych, placowek edukacyjnych, a takze rodzicow
i innych os6b odpowiedzialnych za wychowanie mtodego pokolenia.

Siecioholizm i fonoholizm jako specyficzna forma uzaleznienia

Jeszcze niedawno o uzaleznieniach pisano jedynie w kontekscie za-
zywania substancji psychoaktywnych. Obecnie wiemy, ze uzalezni¢ si¢
mozna niemal od wszystkiego. Rdznorodnos¢ tych czynnikéw powodu-
je, ze zasadniczo uzaleznienia mozemy podzieli¢c na dwie kategorie.
Pierwsza stanowia uzaleznienia chemiczne, ktore obejmuja m.in. narko-
mani¢, alkoholizm, lekomani¢ i nikotynizm. Do grupy drugiej, okresla-
nej mianem uzaleznien niechemicznych, zaliczamy: hazard, uzaleznienie
od jedzenia, uzaleznienie od pracy (pracoholizm), infoholizm (siecioho-
lizm), uzaleznienie od zakupow, seksoholizm, tanoreksj¢ (uUzaleznienie

® Nastolatki 3.0. Raport z ogdlnopolskiego badania uczniéw, red. R. Lange, War-
szawa 2021, s. 6.

® K. Warzecha, Raport merytoryczny z wykonania dzialar dofinansowywanych z fun-
duszu rozwigzywania problemow hazardowych w okresie 2.01.2017-30.11.2018. Charakte-
rystyka zjawiska ryzykownego i problemowego korzystania z internetu i telefonéw komor-
kowych przez mlodziez szkot podstawowych, s. 130, Krajowe Biuro Do Spraw Przeciw-
dziatania Narkomanii, https://www.kbpn.gov.pl (20.02.2025).

" R. Modrzyhski, Nowe uzaleznienia mlodego pokolenia. Od przyjemnosci do przy-
musu, Warszawa 2021, s. 121.
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od opalania si¢), uzaleznienia wizualizacyjne (tatuaze, piercing), orto-
reksje (przesadna koncentracja na zdrowym jedzeniu), bigoreksje
(nadmierna dbalo$¢ o sylwetke poprzez wykonywanie intensywnych
¢wiczen, stosowanie diety wysokobiatkowej i zazywanie sterydow ana-
bolicznych), alkoreksje (zastgpowanie jedzenia alkoholem, aby zacho-
waé szczupta sylwetke) oraz uzaleznienie od telefonu komorkowego
(fonoholizm)®. W ujeciu drugim zwraca uwage przymus wykonywania
danych czynno$ci, okreslany jako uzaleznienia behawioralne. Jest to
rodzaj uzaleznienia psychicznego, cechujacego si¢ zachowaniami, nad
ktoérymi osoba nie jest w stanie zapanowac i ktdre w sposéob destrukcyjny
wplywaja na wiele obszaréw jej codziennego funkcjonowania. Osoba
zmagajaca si¢ z tym rodzajem uzalezniania wykazuje silng potrzebe
wykonywania okreslonych czynnosci, czuje wewnetrzne napigcie emo-
cjonalne w sytuacji braku mozliwosci zaspokojenia swoich potrzeb wy-
nikajacych z natogu. Podstawowa cecha uzaleznien behawioralnych jest
zatem ,,brak mozliwo$ci oparcia si¢ impulsom lub pozadaniu, popedowi
lub pokusie wykonywania czynow, ktore sa szkodliwe dla samych uza-
leznionych lub 0séb z ich otoczenia™.

Coraz bardziej powszechnym problemem spolecznym, stanowigcym
ogromne wyzwanie edukacyjne i terapeutyczne, stanowi naduzywanie
telefonu komorkowego. Zjawisko to najczesciej dotyczy dzieci, mtodziezy
i mtodych dorostych. Jak sie okazuje, ,,dla wigkszosci mtodych ludzi ak-
tywno$¢ w $wiecie wirtualnym jest integralng czescia ich zycia™™. Dzié
trudno wyobrazi¢ sobie zycie bez dostepu do telefonu komoérkowego.
Stuzy on nie tylko do prowadzenia rozméw czy wysylania wiadomosci
tekstowych, wykonywania zdjg¢ i nagrywania filmow, ale takze, dzigki
dostgpowi do internetu, pelni funkcje komputera z nieograniczonymi
wrecz mozliwosciami. Jest pomocny w wyszukiwaniu interesujacych in-
formacji, moze by¢ wykorzystywany do nawigacji, zastepuje tradycyjne
notatki czy kalendarz. Urzadzenie to spetnia rowniez funkcj¢ rozrywkowa,
oferujac odtwarzanie muzyki, filméw, radia oraz granie w gry. Atrakcyj-
nos¢ telefonu komdrkowego zacheca do czegstego, a nawet nagminnego
postugiwania si¢ nim. Uwaga mtodych ludzi jest pochtonigta przez smart-
fony do tego stopnia, ,,ze stwarzaja oni zagrozenie dla siebie i innych™.

8 M. Jedrzejko, A. Kowalewska, Uzaleznienia — wybrane pojecia i definicje [W:]
Wspotczesne teorie i praktyka profilaktyki uzaleznien chemicznych i nie chemicznych,
red. M. Jedrzejko, Warszawa 2009, s. 35-58.

° A. Klimkiewicz, M. Wojnar, Uzaleznienia behawioralne w perspektywie medycznej
[w:] Uzaleznienia behawioralne w praktyce lekarskiej, red. A. Jasifiska [i in.], Warszawa
2013, s. 6.

10R. Modrzynski, op.cit., s. 96.

™ Ibidem, 118.
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Ten rodzaj uzaleznienia rozpoczyna si¢ catkiem niewinnie. Poczat-
kowo nastepuje etap euforii i zaciekawienia, dajacy duza rado$¢ i mozli-
wos¢ oderwania si¢ od trudnos$ci codziennego dnia. Nastepnie pojawia si¢
wydhluzenie czestotliwosci korzystania z urzadzenia i koncentracja mysli
wokot niego, co powoduje ograniczenie dotychczasowych zainteresowan.
W kolejnej fazie procesu uzalezniania si¢ dochodzi do zaniedbywania
swoich obowigzkow 1 bliskich osob oraz pojawia si¢ znaczny dyskomfort
w sytuacji braku dostepu do srodka uzalezniajacego. Zaobserwowac¢ moz-
na wowczas cale spektrum negatywnych zmian w sferze behawioralnej™.
Takie natogowe korzystanie z telefonu komorkowego okreslane jest mia-
nem fonoholizmu. Moze on przybiera¢ roézne formy, m.in.: uzaleznienia
od SMS-6w, rozméw, nowych modeli i wygladu telefonéw czy gier. Ten
specyficzny rodzaj uzaleznienia objawia si¢ zazwyczaj ciagla potrzeba
posiadania przy sobie telefonu i nerwowoS$cig w sytuacjach, gdy nie jest on
w zasiggu reki. Z fonoholizmem mamy do czynienia wowczas, gdy osoba
uzalezniona przejawia znaczng czgstotliwos¢ korzystania z urzadzenia
i ma duza trudno$¢ z jego wytgczeniem w okoliczno$ciach tego wymaga-
jacych®®. Koncentracja mysli wokot smartfonu, znaczne zaabsorbowanie
nim, a wrecz utrata kontroli nad swoim dziataniem powoduje, ze telefon
»przestaje pelni¢ wlasciwg sobie funkcje (telefon dla czlowieka) i staje si¢
celem samym w sobie (cztowiek dla telefonu)™*. W obliczu takich zda-
rzen moze pojawic si¢ gleboki dyskomfort, przejawiajacy si¢ obnizonym
nastrojem, odczuwaniem niepokoju, a nawet atakami paniki. Warto doda¢,
ze w przypadku osoby uzaleznionej korzystanie z telefonu nie jest podyk-
towane koniecznoscia, lecz czynnikami natury emocjonalnej i spoteczne;j.
Osoby z tym syndromem dosy¢ czgsto cierpia na fobi¢ spoleczna, obawia-
ja sie samotnosci, starajg si¢ ukry¢ swoje leki z tym zwigzane lub tez za-
przeczajg ich istnieniu. Oprocz tego skarza si¢ na brak apetytu, smutek
i nude®. Nalezy podkresli¢, ze nadmierne uzywanie smartfonéw i uzalez-
nienie od internetu naktadaja si¢ na siebie i przez to podobne sg tez cechy
tych dwoch rodzajow uzaleznien™.

2 M. Barabas, Fonoholizm zagrozeniem dla rozwoju dzieci i mlodziezy, ,,Edukacja
— Technika — Informatyka”, 2018, nr 2, s. 95.

3 J. Majchrzyk-Mikuta, M. Matusiak, Analiza teoretyczna i empiryczna zjawiska
Sfonoholizmu wsrod studentow kierunku pedagogika, ,,Journal of Modern Science”, 2015,
nr4,s.419.

'3, Kozak, Patologia cyfrowego dziecifistwa i mlodosci. Przyczyny, skutki, zapo-
bieganie w rodzinach i szkotach, Warszawa 2014, s. 165.

15 J. Pawlowicz, Fonoholizm — problem moralny, ,,Collectanea Theologica™, 2010,
nr4,s. 164.

18 ¥.. Buksa, Fonoholizm i profilaktyka uzaleznienia od smartfona u dzieci i mio-
dziezy, ,,Zeszyty Prasoznawcze”, 2023, t. 66, nr 1, s. 75.
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Konsekwencje nalogowego korzystania z telefonu komoérkowego sg
bardzo powazne i dotycza roznych sfer, w tym fizjologicznej, psycholo-
gicznej i1 spolecznej. Do pierwszej kategorii mozna zaliczy¢ problemy ze
wzrokiem, bole glowy, klatki piersiowej, ramion, przedramion, dioni
i nadgarstka, jak rowniez zmiany w obrebie kregostupa, a takze szumy
W uszach. Oprdcz tego obserwowane sg problemy zotadkowe, zawroty
glowy, tiki nerwowe czy tez syndrom przewlektego zmeczenia'’. Wéréd
nastepstw zwigzanych ze sferg psychiczng wymienia si¢ najczesciej ni-
ska samoocene, brak asertywnosci i poczucie braku wptywu na otaczaja-
ca rzeczywisto$¢, poczucie zagrozenia i stany lekowe, niepokoj oraz
depresj¢. Za skutki spoteczne z kolei uzna¢ mozna: zaniedbywanie obo-
wigzkow 1 bliskich, poczucie samotnos$ci i wyobcowania, ograniczenie
kontaktow miedzyludzkich i zaniechanie nawigzywania nowych relacji
spolecznych, jak rowniez nieumiejetnos¢ kreatywnego spedzania wolne-
go czasu. Konsekwencja fonoholizmu w tym konteks$cie moga tez by¢
koszty ekonomiczne zwigzane z konieczno$cig ptacenia rachunkow za
zwickszony pobor energii elektrycznej i internet czy tez wydatki doty-
czace pdzniejszej terapii.

Mimo ze zjawisko uzaleznienia od telefonu komorkowego staje si¢
coraz bardziej powszechnym problemem zaré6wno w krajach europej-
skich, Stanach Zjednoczonych Ameryki Potnocnej, jak i wielu innych
panstwach na §wiecie, to jednak sformutowanie klarownej i doktadnej
definicji tego pojecia okazuje si¢ problematyczne z uwagi na to, ze fono-
holizm nie zostal dotad sklasyfikowany i uznany za uzaleznienie ani
przez Miedzynarodowa Klasyfikacje Chorob, Urazéw i Przyczyn Zgo-
néw, ani przez Amerykanskie Towarzystwo Psychiatryczne czy tez
przez Swiatowa Organizacje Zdrowia'®. Oficjalnie mamy wiec do czy-
nienia ze zjawiskiem, a nie choroba, i w zwigzku z powyzszym nie ma
zdefiniowanych kryteriéw diagnostycznych.

Zalozenia metodologiczne

Glownym zamierzeniem prowadzonych badan byto poznanie celéw
i intensywnosci korzystania ze smartfondow i internetu przez studentow
oraz zbadanie skali zjawiska zwigzanego z ewentualnym uzaleznieniem

1 A, Jakubik, Zespot uzaleznienia od Internetu (ZUI) — Internet Addiction Syndro-
me (lAS), Psychologia, http://www.psychologia.net.pl, 10.11.1024 (16.03.2024).

8 E. Luczak, W. Luczak, Zagrozenia mlodziezy uzaleznieniem od telefonéw komor-
kowych [w:] Czlowiek w sieci zniewolonych drog. Materialy konferencyjne, red. M. Jedrzej-
ko, M. Bozejewicz, Puttusk 2007, s. 220.
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od tego medium, jak réwniez wskazanie mozliwych dziatan profilak-
tycznych. W badaniach zastosowano metode sondazu diagnostycznego,
w ramach ktorej postuzono si¢ technikg ankietowania. Na potrzeby pro-
jektu badawczego skonstruowano anonimowy kwestionariusz ankiety,
zawierajacy metryczke oraz 11 rozbudowanych pytan zamknietych doty-
czacych roznych aspektoéw zwigzanych z aktywnoscig w sieci i uzywa-
niem telefonéw komoérkowych. Cze$é pytan dotyczyla czgstotliwosci
korzystania ze smartfondow, przyczyn podejmowania aktywnosci w cy-
ber§wiecie oraz konsekwencji naduzywania telefonow komorkowych
i sieci. W kwestionariuszu uwzgledniono tez pytania o sposoby przeciw-
dzialania tego rodzaju uzaleznieniom behawioralnym. Okreslajac grupe
badawcza, wykorzystano metode doboru celowego. W badaniach, ktore
zostaly przeprowadzone w marcu i kwietniu 2024 roku, uczestniczylo
336 studentow bezpieczenstwa narodowego, bezpieczenstwa miedzyna-
rodowego i bezpieczenstwa zdrowotnego uczgszczajacych na stacjonarne
studia pierwszego stopnia Uniwersytetu Komisji Edukacji Narodowej
w Krakowie. Wzieto w nich udzial 229 kobiet (ktore stanowity 68,2%
badanej zbiorowos$ci) i 107 me¢zczyzn (ktorzy stanowili 31,8% ogdhu
badanych). Zdecydowana wigkszo$¢ respondentow (315 osob; 93,8%)
miescita si¢ w przedziale wickowym 18-25 lat. Wiek pozostalych
badanych wahat si¢ w przedziale od 26 do 35 lat (19 osdb; 5,7%)
i 3645 lat (2 osoby; 0,6%). Nieznaczna wigkszos¢ ankietowanych —
174 oséb (51,8%) mieszkata w miescie, pozostate 162 osoby (48,2%)
— na wsi. Uczestnicy otrzymali jasne instrukcje wypetniania kwestiona-
riuszy ankiet oraz zostali zapewnieni 0 anonimowym charakterze prowa-
dzonych badan.

Na podstawie uzyskanych wynikow poczyniono ustalenia odnoszace
si¢ do sformutowanego na wstepie problemu badawczego, ktéry miat
posta¢ nastgpujacego pytania: ,Jaka jest skala zjawiska naduzywania
smartfonow 1 internetu wsréd mtodziezy akademickiej?”, oraz do pro-
blemow szczegotowych obejmujacych: objawy, przyczyny i konsekwen-
cje natogowego korzystania z tego medium oraz propozycje dziatan pro-
filaktycznych.

Analiza uzyskanych danych

Przeprowadzone badania potwierdzily przypuszczenia, ze studenci
spedzajg bardzo duzo czasu w internecie. Najwigcej, bo az 247 osob
(73,5%), poswigca na to od 3 do 7 godzin dziennie, a 16,1% (54 osoby)
— co najmniej 7 godzin. Jedynie 33 respondentow (9,8%) jest aktywnych
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w internecie przez 1 do 2 godzin w ciggu dnia, a tylko dwie osoby
(0,7%) przyznaty si¢ do korzystania z internetu maksymalnie przez jedng
godzing dziennie. Nikt natomiast z objetych badaniem oséb nie zazna-
czyt wariantu odpowiedzi ,,nie korzystam codziennie”.

M nie korzystam codziennie
M do 1 godziny

od 1 do 2 godzin
B od 3 do 7 godzin

M powyzej 7 godzin

Wykres 1. Dzienne korzystanie z internetu

Zrédto: opracowanie wlasne.

Zdaniem zdecydowanej wigkszosci ankietowanych najczestszym
powodem korzystania z sieci jest potrzeba komunikowania si¢ ze zna-
jomymi (313 osob; 93,2%). Nieznacznie mniej badanych uznato za
gtowny powdd aktywnosci w cyberSwiecie surfowanie po portalach
spotecznosciowych (303 osoby; 90,2%). Na kolejnym miejscu znalazty
si¢ cele naukowe — 76,8% badanych (258 0sob) wskazato, ze internet
najczesciej shuzy im jako pomoc w zakresie przygotowywania si¢ do
zajec 1 odrabiania prac zaliczeniowych. Nieco mniej, bo 71,7% ankie-
towanych (241 oso6b), korzysta z sieci najczgsciej] w celu stuchania
muzyki lub ogladania filméw on-line (209 o0sob; 62,2%). Czestym po-
wodem ich aktywnosci sg rowniez zakupy (189 osdb; 56,3%), poszu-
kiwanie interesujacych informacji (188 osoby; 56%), korzystanie
z ustug bankowych (172 osoby; 51,2%). Wielu respondentéw (170
0sob; 50,6%) zazwyczaj korzysta z internetu w celu sprawdzenia pocz-
ty elektronicznej. Dla 30,1% badanych (101 oséb) internet jest wyko-
rzystywany najczesciej do grania on-line. Zdecydowanie mniej ankie-
towanych spedza czas w sieci, przegladajgc portale plotkarskie (15
0sob; 4,5%) czy prowadzac bloga (2 osoby; 0,6%). Wsérdd innych
wskazanych przez respondentéw powodow znalazty si¢: praca przed
komputerem i czytanie e-bookdw.
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nauka/przygotowanie sie do zajeé¢ 76,8%
granie w gry on-line
komunikowanie sie ze znajomymi 93,2%
przegladanie portali spotecznosciowych 90,2%

przegladanie portali plotkarskich
sprawdzanie poczty internetowej 50,6%

prowadzenie bloga

szukanie interesujgcych informacji 56,0%

Scigganie i stuchanie muzyki 71,7%
62,2%
56,3%

51,2%

$cigganie i ogladanie filméw
robienie zakupéw
korzystanie z ustug bankowych

inne

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

Wykres 2. Najczestsze powody korzystania z internetu

Zrodho: opracowanie whasne. Odpowiedzi nie sumujg sie do 100%, gdyz mozliwy byt
wybor wigcej anizeli 1 odpowiedzi.

Z przeprowadzonych badan wynika, ze wielu respondentéw przeja-
wia zachowania sugerujace natogowe korzystanie ze smartfonéw. Skala
problemu jest szczegdlnie widoczna w nastgpujacych aktywnosciach:

— noszenie smartfona przy sobie lub posiadanie go w zasiegu wzroku
—az 181 osob (53,9%) przyznalo si¢, ze robi to zawsze; 109 bada-
nych (32,4%) zaznaczyto wariant odpowiedzi ,,bardzo czgsto”, a 37
respondentéw (11%) — ,,czgsto™;

— korzystanie ze smartfona w t6zku, tuz przed snem — 125 ankietowa-
nych (37,2%) robi to zawsze; 98 0sob (29,2%) — bardzo czgsto, zas
63 respondentow (18,8%) — czesto;

— korzystanie ze smartfona zaraz po przebudzeniu — dla 62 objetych
badaniem osob (18,5%) jest to codzienno$é, 89 respondentow
(26,5%) przyznato, ze robi to bardzo czgsto, a 111 ankietowanych
(33,0%) — czgsto;

— spedzanie w internecie wigcej czasu anizeli si¢ planowato — w przy-
padku 26 osob (7,7%) taka sytuacja zdarza si¢ zawsze, u 80 bada-
nych (23,8%) — bardzo czgsto, a u 108 ankietowanych (32,1%) —
czesto,

— sprawdzanie powiadomien, SMS-6w, e-maili — 24 badanych (7,1%)
przyznalo, ze robi to zawsze, 67 osob (19,9%) — bardzo czgsto,
a 121 ankietowanych (36%) — czesto;

— spedzanie wigkszosci wolnego czasu na surfowaniu w internecie —
8 badanych (2,4%) potwierdzito, ze wtasnie w taki sposob spedza
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wolny czas, w przypadku 60 ankietowanych (17,9%) jest to bardzo
czesty sposob na spegdzanie wolnego czasu, a 96 respondentow
(28,6%) przyznato, ze czesty.

Tabela 1. Skala problemu siecioholizmu i fonoholizmu

zawsze

bardzo
czesto

czesto

sporady-
cznie

rzadko

nie
doty-
czy

Smartfon nosz¢ przy
sobie lub jest w zasiggu
mojego wzroku

181

109

37

Zaraz po przebudzeniu
korzystam z internetu

62

89

111

50

20

Sprawdzam powiadomie-
nia, SMS-y, e-maile itd.

24

67

121

83

32

Wydaje mi sig, ze styszg
dzwonek telefonu lub
czuj¢ jego wibracje,
mimo ze nikt nie dzwoni
ani nie pisze

15

32

59

115

110

Spedzam wigkszos§¢ swo-
jego wolnego czasu na
surfowaniu po internecie

60

96

102

57

13

Zauwazam, ze spedzam
w internecie wigcej czasu
niz zamierzatlem/am

26

80

108

69

42

11

Przytapuje si¢ na mysle-
niu o tym, kiedy znowu
skorzystam z internetu

18

37

63

115

96

Odczuwam potrzebe, aby
spedzaé w sieci coraz
wigcej czasu

16

25

61

112

118

Korzystam ze smartfona
w miejscach lub sytua-
cjach, w ktorych nie
powinno si¢ tego robi¢

16

32

63

128

91

Korzystam ze smartfona
w t6zku, tuz przed snem

125

98

63

37

Robig zdjecia i publikuje
je w sieci

20

43

54

94

79

46

Podczas spotkania ze
znajomymi spogladam do
internetu w komorce

23

58

118

98

34

Zrodlo: opracowanie wilasne.

Do$¢ znaczna grupa ankietowanych przyznata, ze odczuwa nega-
tywne konsekwencje wynikajagce z nagminnego korzystania z sie-
ci/smartfonow. Dotycza one nie tylko fizycznych dolegliwosci, ale sa
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zwigzane roOwniez ze sfera psychiczng i spoteczng. Niepokojace jest to,
ze 55 oséb (16,4%) zawsze, bardzo czesto lub czesto uskarza si¢ na
bole kregostupa, glowy, oczu oraz inne problemy fizyczne, bedace
wynikiem korzystania ze smartfona. Taka sama liczba respondentow
przyznata tez, ze przez czas spedzony w sieci zaniedbuje swoje pasje
i zainteresowania. Nieco wigcej objetych badaniem osoéb, bo 63
(18,7%), potwierdzito, ze odczuwa problemy zwigzane z uczeniem sig,
praca, rodzinne lub spoleczne, a przyczyn tego stanu upatruje wtasnie
w nagminnym korzystaniu ze smartfona. Z kolei 44 osoby (12,8%)
zaniedbuje swoje obowigzki domowe i inne przez to, ze spedza sporo
czasu w sieci.

Tabela 2. Konsekwencje siecioholizmu i fonoholizmu

bardzo spora- rzad- nie

Zawsze czesto czgsto dycznie ko dotyczy

Zaniedbuj¢ swoje
obowiazki do-
mowe i inne
przez to, ze spe-
dzam czas

w internecie
Zaniedbuj¢ swoje
pasje i zaintere-
sowania przez to, 0 14 41 70 113 98
ze spedzam czas
w internecie
Spoézniam si¢ na
spotkania, na
uczelnie, do pracy 0 2 9 19 85 221
przez korzystanie
z internetu
Odczuwam bole
kreggostupa, glo-
wy, 0czu i mam
inne dolegliwosci 2 21 32 82 97 102
fizyczne, bedace
wynikiem korzy-
stania ze smartfona
Odczuwam pro-
blemy zwigzane

Z uczeniem sie,
praca, rodzinne
Iub spoteczne
spowodowane
korzystaniem ze
smartfona

0 11 32 82 117 94

5 25 33 67 96 110
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Wolg spedzad
wolny czas w
sieci niz spotykac 0 5 15 48 109 159
si¢ ze znajomymi
czy rodzing

Z powodu czasu
spedzonego w
sieci zauwazy-
tam/em, ze moje 0 6 25 31 80 193
relacje rodzinne

i spoteczne ulegly
pogorszeniu
Preferuje¢ relacje
internetowe za-
miast w realu —
wole rozmowe
przez telefon niz
w cztery oczy

0 5 8 31 77 214

Zrodlo: opracowanie wilasne.

Powodow, dla ktérych ludzie uciekaja w $§wiat wirtualny, jest cat-
kiem sporo. Jednym z nich jest chg¢ poprawienia ztego samopoczucia,
do czego przyznata si¢ niemata grupa badanych. 7 osoéb (2,1%) wskazato
wariant odpowiedzi ,,zawsze”, 39 ankietowanych (11,6%) — bardzo czg-
sto, 85 0sob (25,3%) — czesto, 85 0sob (25,3%) — sporadycznie. W przy-
padku wielu respondentéw korzystanie z sieci jest sposobem na ucieczke
od realnych probleméw Iub by unikna¢ nieprzyjemnych mysli. Dla
8 0s0b (2,4%) jest to kluczowy powadd, dla kolejnych 28 (8,3%) — bardzo
czesty, 46 ankietowanych (13,7%) wskazato ten wariant jako czesty
powdd, a 73 (21,7%) — sporadyczny.

Badania potwierdzily, ze wiele oséb zmaga si¢ z ré6znym pozio-
mem dyskomfortu psychicznego w sytuacji braku mozliwosci dostepu
do sieci/skorzystania ze smartfona. 7 ankietowanych (2,1%) przyznato,
ze w takiej sytuacji zawsze odczuwa dyskomfort, 22 (6,5%) — bardzo
czesto, 40 (11,9%) — czesto, 79 (23,5%) — sporadycznie. Niektorzy
majg tez wrazenie, ze cos$ ich omija, jesli nie majg dostepu do smartfo-
na. Takie odczucia towarzyszg 10 objetym badaniem osobom (3,0%)
zawsze, w przypadku 14 ankietowanych (4,2%) zdarza si¢ to bardzo
czesto, 40 (11,9%) — czesto, 65 (19,3%) — sporadycznie. U czgsci re-
spondentéw pojawia si¢ poczucie osamotnienia w sytuacji, gdy nie
otrzymuja wiadomos$ci. Takie odczucia ma 5 ankietowanych (1,5%)
zawsze, 21 osob (6,3%) — bardzo czesto, 35 (10,4%) — czesto, 47
(14,0%) — sporadycznie.
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Tabela 3. TrudnoS$ci w sferze emocji

Zawsze

bardzo
czesto

czesto

sporady-
cznie

rzadko

nie
dotyczy

Korzystam z sieci

w celu ucieczki od
realnych probleméw
lub dla uniknigcia
nieprzyjemnych
mysli

28

46

73

94

87

Uzywam smartfona
w celu poprawienia
zlego samopoczucia

39

85

85

73

47

Wpadam w zto$é

w sytuacji, gdy

z jakiego$ powodu
nie mogg skorzystac
Z sieci

10

33

53

88

150

Ktami¢ w sytuacji,
gdy kto$ pyta mnie,
ile czasu spedzitem
W sieci

10

21

79

219

Odczuwam smutek,
gdy publikowane
przeze mnie tresci
nie wywolujg reak-
cji innych uzytkow-
nikow

18

34

80

193

W przypadku braku
wiadomo$ci mam
poczucie osamot-
nienia

21

35

47

86

142

Mam wrazenie, ze
co$ mnie omija,

kiedy nie mam do-
stepu do smartfona

10

14

40

65

89

118

Czuj¢ dyskomfort
w sytuacji, gdy nie
mam dostepu do
sieci

22

40

79

88

100

Odczuwam obnize-
nie nastroju, nastro-
je depresyjne,
wzrost agresywno-
$ci, rozdraznienia,
irytacji, impulsyw-
no$ci w sytuacji
ograniczenia lub
zaprzestania korzy-
stania ze smartfona

20

32

93

178

Zrodlo: opracowanie wilasne.
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Na pytanie o to, jak dlugo badani byliby w stanie oby¢ si¢ bez do-
stepu do smarftona, wickszo$¢ uznata, ze bylby to tydzien (115 osob;
34,5%), nieco mniej, bo 94 osoby (28%), ze zaledwie jeden dzien.
25 ankietowanych (7,5%) przyznato, ze nie wyobraza sobie dnia bez
dostepu do smartfona, co moze $wiadezy¢ o znacznym poziomie uzalez-
nienia. Do pozostatych odpowiedzi nalezy podchodzi¢ z duzg rezerwa,
biorac pod uwage deklarowang i jedynie hipotetyczng sytuacje.

H dzien

7,5%

M tydzien
M miesiagc

B wytrzymatabym/wytrzymatbym kazdy
okres

M nie wyobrazam sobie nie mie¢ dostepu
do sieci

7,4%

Wykres 3. Deklaracje o okresie wytrwania bez dost¢pu do sieci/smartfona

Zrédto: opracowanie wlasne.

Okazuje si¢, ze blisko co czwarta obje¢ta badaniem osoba (80 re-
spondentow; 24,1%) dostrzegla w sobie problem nagminnego korzysta-
nia z sieci i1 podjeta probe ograniczenia i kontrolowania czasu korzysta-
nia z tego medium, ktore niestety zakonczyto si¢ niepowodzeniem.

M tak

MW nie

Wykres 4. Nieudane proby kontrolowania, ograniczania
lub zaprzestania korzystania z internetu

Zrodlo: opracowanie wilasne.
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Blisko 3/4 respondentow (248 osob; 74,1%) przyznato, ze nigdy nie
uczestniczylo w zajeciach profilaktycznych w zakresie zagrozen, konse-
kwencji fonoholizmu i siecioholizmu, co pokazuje powazng luke w ich
edukacji i wskazuje na pilng potrzebe wdrozenia przemyslanych dziatan
w tym zakresie. Pozostata grupa miata okazj¢ bra¢ udziat w tego typu
zajeciach, z czego 37 objetych badaniem osob (11,0%) wskazato, ze byta
to jednorazowa sytuacja, wariant odpowiedzi ,kilka razy” wybrato 48
ankietowanych (14,0%), a tylko 3 respondentéw (0,9%) przyznato, ze
wielokrotnie brato udzial w zajgciach profilaktycznych podejmujacych
kwestie zagrozen orasz konsekwencji fonoholizmu i siecioholizmu.

0,9%

14,0%

11,0% M tak, wiele razy
m tak, kilka razy
[ tak, jeden raz
M nie, nigdy

Wykres 5. Uczestnictwo w zajeciach profilaktycznych w zakresie zagrozen,
konsekwencji fonoholizmu i siecioholizmu

Zrodto: opracowanie wilasne.

Pocieszajace jest natomiast to, ze ci, ktorzy uczestniczyli w tego ty-
pu zajeciach, ocenili je wysoko lub bardzo wysoko — tego zdania bylo az
307 respondentow, co stanowi 91,6% ogoélu wszystkich badanych,
a przeciwnego jedynie 29 ankietowanych (8,4%).

7,5% 0,9%

W zdecydowanie pozytywnie
M raczej pozytywnie
I raczej negatywnie

M zdecydowanie negatywnie

Wykres 6. Ocena prowadzonych zaje¢

Zrddto: opracowanie wlasne.
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Przeprowadzone badania pokazaty, ze badana mtodziez akademicka
dostrzega rozne strategie majace na celu przeciwdziatanie zjawiskom
fonoholizmu i siecioholizmu. Zdaniem wigkszosci (280 osob; 83,6%)
najskuteczniejszym sposobem profilaktyki w tym obszarze jest propo-
nowanie dziecku alternatywnych form spgdzania wolnego czasu. Rownie
wazne jest zadbanie o dobrg jako$¢ relacji rodzicow z dzie¢mi — tak
uwaza 220 badanych (65,5%). Nieco ponad potowa ankietowanych (181
0sOb; 54%) dostrzega z kolei konieczno$¢ zadbania o0 stworzenie wa-
runkow do zdobywania i rozwijania umiejetnosci intra- i interpersonal-
nych. Wedlug 48,8% badanych (164 osoby) niezbgdne jest potozenie
nacisku na edukacj¢ medialng zaréwno dzieci, jak i ich rodzicow.
W przekonaniu 130 objetych badaniem oséb (38,7%) bardzo istotna
role w tym zakresie pelnig zasady dotyczace korzystania z sieci. Z ko-
lei 110 respondentow (33,0%) uwaza, ze dobrym pomystem mogacym
przeciwdziata¢ zjawiskom fonoholizmu i siecioholizmu jest wprowa-
dzanie czasowych ograniczen na kontakt z telefonem i internetem.
Niemal co trzecia badana osoba (105 osob; 31,5%) wskazata na potrzebe
wyznaczenia konkretnych miejsc, w ktorych korzystanie ze smartfona
bytoby niedozwolone.

zadba¢ o dobrg jakos¢ relacji rodzicéw z dzie¢mi

65,5%

ofozy¢ nacisk na edukacje medialng rodzicow i
P g dziejc? ? 48,8%

wprowadzi¢ zasady dotyczace korzystania z sieci 38,71%

proponowac alternatywne formy spedzania

83,69
wolnego czasu

wprowadzi¢ czasowe ograniczenie kontaktu ze
smartfonem

wyznaczy¢ czynnosci i miejsca, w ktérych
korzystanie ze smartfona jest niedozwolone

zadbac o stworzenie warunkéw zdobywania i
rozwijania umiejetnosci intra- i interpersonalnych

inne

0% 50% 100%

Wykres 7. Propozycje ukierunkowane na przeciwdzialanie rozwojowi fonoholizmu
i siecioholizmu

Zrodto: opracowanie whasne. Odpowiedzi nie sumuja sie do 100%, gdyz mozliwy byt

wybor wiecej anizeli 1 odpowiedzi.
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Zakonczenie

Telefon komérkowy stal si¢ nieodtacznym narzedziem, ktore towa-
rzyszy cztowiekowi w jego aktywno$ciach. Od momentu pojawienia si¢
pierwszego telefonu ,,wynalazek ten ewoluowat w takim zakresie, ze
dzi§ zastepuje wiele innych urzadzen™® i stat sie ,,przedluzeniem” czto-
wieka XX| wieku®. Bez watpienia mozliwosci i funkcje smartfonow nie
tylko pozwalajg na szybsze zalatwienie wielu spraw, ale rowniez
usprawniajg dziatania w niemal wszystkich obszarach, znacznie utatwia-
jac codzienne funkcjonowanie. Wszechobecna cyfryzacja wspotczesnego
$wiata wymusza wrecz konieczno$¢ korzystania z telefonow komorko-
wych i sieci. Dzigki dostepowi do internetu, aplikacji i informacji mozna
praktycznie w kazdym miejscu i o kazdej porze zarzadza¢ zadaniami
oraz korzysta¢ z roznorodnych ustug on-line. Smartfony daja mozliwosé¢
uzywania nawigacji GPS, zapewniaja szybka komunikacje, pozwalaja na
zaplanowanie i organizacje czasu, korzystanie z mediéw spotecznoscio-
wych, stuchanie muzyki, ogladanie filméw czy czytanie ksigzki w do-
wolnym miejscu i czasie. Oczywiscie to nie wszystkie mozliwosci, jakie
oferujg nam urzadzenia mobilne majace dostep do sieci internetowe;j.

W przypadku dzieci i mtodziezy telefon komoérkowy stat sie niemal-
ze podstawowym instrumentem ich aktywnosci, a brak jego posiadania
moze by¢ nawet powodem wykluczenia spotecznego. Mimo niezaprze-
czalnych korzys$ci wynikajacych z dostepu do smartfondw nalezy pamig-
ta¢, ze niewlasciwe z nich korzystanie stwarza wiele zagrozen zar6wno
dla rozwoju fizycznego, poznawczego, emocjonalnego, jak i spoleczne-
go. Dlatego tez uwrazliwienie rodzicow 1 wychowawcow na szkodliwe
skutki wynikajace z niewlasciwego korzystania z telefonéw powinno
sta¢ si¢ obligatoryjnym elementem szeroko pojetej profilaktyki spotecz-
nej. Konieczne sg zatem systemowe dziatania umozliwiajace nabycie
medialnych kompetencji przez osoby, ktore sg odpowiedzialne za proces
wychowania i ksztalcenia mtodego pokolenia. Rodzice, nauczyciele czy
pedagodzy odgrywaja bowiem bardzo istotng role¢ w zapobieganiu uza-
leznieniom i nie powinni by¢ pomijani przy opracowywaniu programow
profilaktycznych i terapeutycznych w tym zakresie. Niestety liczne ba-
dania pokazuja, ze wigkszo$¢ szkot nie jest w pelni przygotowana do
przeciwdzialania zjawisku fonoholizmu i siecioholizmu. Nauczyciele,
pomimo ze dostrzegaja znaczne nate¢zenie tego problemu na przestrzeni
ostatnich lat, stwierdzaja, ze nie posiadajg wystarczajacych kompetencji,

¥ R. Modrzynski, op.cit., s. 122.
2D, Kuss, Mobile technology and social media: The ,, extensions of man” in the 21st
century, ,,Human Development”, 2017, s. 141-143.
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ktore pozwolityby im na rzetelne przeprowadzenie zajg¢ profilaktycz-
nych z uczniami w tym zakresie?’. Stad tez istnieje pilna potrzeba wypo-
sazenia ich w odpowiednia wiedzg, umiejetnosci i postawy, by mogli
skutecznie przygotowa¢ mtodych ludzi do zycia, aby nowoczesne tech-
nologie staly si¢ wsparciem dla ich dziatalno$ci, a nie substytutem real-
nego $wiata. Bardzo istotng role w zakresie przeciwdziatania zjawiskom
fonoholizmu i siecioholizmu odgrywac¢ powinny szkolne programy pro-
filaktyczne, ktadace nacisk na ksztattowanie odpowiedzialnej postawy
wobec urzadzen mobilnych z dostepem do sieci internetowe;.

Istniejg tez inne sposoby majace na celu zmniejszenie skali tych nie-
pokojacych zjawisk. Jednym z nich jest chociazby okreslenie wzorca
zachowania i limitu czasowego przeznaczonego na korzystanie ze smart-
fona. Tu jednak zachodzi potrzeba pogtebionej refleksji naukowej,
w toku ktérej mozliwe bytoby nie tylko wskazanie granicy migdzy bez-
piecznym a wykraczajacym poza norme¢ uzytkowaniem urzadzen, ale
rowniez wyodrgbnienie kryteriow diagnostycznych, za pomoca ktorych
datoby si¢ rozpoznaé problem fonoholizmu i siecioholizmu. Jest to o tyle
istotne, ze wczesne rozpoznanie i interwencja mogtyby skutecznie zapo-
biec tym zjawiskom.

Kluczowego znaczenia, w konteks$cie profilaktyki uzaleznien be-
hawioralnych, w tym siecioholizmu i fonoholizmu, nabiera rozpozna-
nie psychologicznego obrazu oséb bedacych w grupie ryzyka. Jak
wskazuja podjete w tym obszarze badania, Igk spoteczny, samotnosc,
depresja i stres sg istotnymi predyktorami problematycznego korzysta-
nia z telefondw komoérkowych?. Okazuje sie, ze osoby prezentujace
niski poziom umiejetnosci spotecznych, w obawie przed podjeciem bez-
posrednich i synchronicznych interakcji z innymi, preferuja kontakty
w $wiecie wirtualnym, co w zatozeniu ma rekompensowa¢ im braki
w relacjach, a jednak czgsto staje si¢ powodem dalszych problemow
I poglebionej izolacji.

Nie mniej wazng rolg i znaczenie w powstawaniu tego typu uzalez-
nien odgrywaja czynniki osobowosciowe, takie jak niska samoocena,
nie$mialo$¢, mate poczucie sprawstwa czy niedowarto$ciowanie. Te
cechy sprawiaja, ze osoby czesto uciekajg ,,w pozornie bezpieczny
$wiat Internetu””, co naraza je na dysfunkcjonalne korzystanie z no-
woczesnych technologii i w efekcie prowadzi do wycofywania si¢
z zycia realnego i pojawienia si¢ szeregu problemow natury zdrowot-
nej i psychospotecznej. Potwierdzajg to rowniez badania N. Ogin-

2 M. Debski, op.cit., s. 36.
2 Raport koricowy..., 5.17-18.
2 |pidem, s. 19.
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skiej-Bulik, z ktorych wynika, ze ,,zmienne osobowosciowe wydaja si¢
waznym czynnikiem, ktéry moze predysponowac jednostki do nadmier-
nego korzystania z sieci”*”.

W analizie zjawiska problematycznego korzystania z telefonéw ko-
moérkowych wazne jest takze rozpoznanie motywacji do uzywania tego
typu urzadzen. Jak pokazaty badania, powodow, dla ktérych mtodzi 1u-
dzie spegdzajg czas w sieci, jest bardzo wiele. W sytuacji, gdy smartfon
jest traktowany przez nich jako $rodek zapewniajacy rozrywke, nagrode
lub stuzy jako regulator emocji i odskocznia od problemoéw dnia co-
dziennego, wowczas nalezy to skojarzy¢ z negatywnym wzorcem korzy-
stania z internetu i urzadzen cyfrowych.

OczywiScie znaczacy wptyw na rozwoj e-uzaleznien u dzieci i mto-
dziezy maja nieprawidtowosci w funkcjonowaniu rodzinnym. Stad klu-
czowego znaczenia nabierajg mechanizmy wypracowane na plaszczyznie
rodzinnej mogace ochroni¢ je przed tego typu zagrozeniami i dlatego
wazna jest edukacja medialna rodzicéw. Szczegolnie istotne jest tez po-
kazanie dzieciom i mlodziezy alternatywnych form spe¢dzania wolnego
czasu, zachgcanie do podejmowania roznego rodzaju aktywnosci rozwi-
jajacych ich talenty i zainteresowania, co moze by¢ bardzo cennym
czynnikiem chronigcym przed wieloma zagrozeniami. Wazne sg takze
wspolnie spedzone chwile, ktore rodzice moga zaoferowac swoim dzie-
ciom, bo sprzyja to budowaniu wlasciwych relacji, wzajemnemu zaufa-
niu i daje poczucie wsparcia.

Skutecznos$¢ dzialan profilaktycznych warunkowana jest znajomo-
$cig zarowno czynnikow ryzyka, jak i czynnikéw chronigcych u dzieci
i mtodziezy: ,,To, czy i w jakim stopniu mtody cztowiek bedzie podatny
na zagrozenia, jest rezultatem oddziatywania bardzo zlozonego kom-
pleksu czynnikow: genetycznych, biologicznych, psychologicznych,
spotecznych, warunkow ekonomicznych, a takze rozmaitych sytuacji
i wydarzen zyciowych”?. Eliminowanie lub ograniczanie wptywu czyn-
nikéw ryzyka przy rownoczesnym kompensowaniu zagrozen poprzez
wzmacnianie oddzialywania czynnikéw chroniagcych stanowi podstawe
do konstruowania profesjonalnych strategii profilaktycznych?.

Niewatpliwie jednak w sytuacji, gdy mtody cztowiek zaczyna traci¢
kontrole nad swoim dziataniem i $wiat wirtualny pochtania go catkowi-
cie, niezbedne jest podjecie pilnych krokow zaradczych. W tym celu
warto przeanalizowaé przyczyny natogowego korzystania ze smartfo-

2N\ Oginska-Bulik, Osobowosciowe uwarunkowania naduzywania Internetu,
~Acta Universitatis Lodziensis. Folia Psychologica”, 2005, nr 9, s. 6.

% A, Borkowska, Uczer w cyfrowym $wiecie. Jak projektowaé dziatania profilak-
tyczne w szkole i przedszkolu, Warszawa 2023, s. 14.

% |pidem, s. 15.
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ndéw, by na tej podstawie opracowa¢ indywidualny plan dziatan korygu-
jacych. Niestety, ,,0soba dotknigta uzaleznieniem psychicznym nie potra-
fi sama, bez pomocy z zewnatrz, zrezygnowaé z kompulsywnego zdo-
bywania i konsumowania danej «przyjemnosci»”?’. Jak sie okazuje,
leczenie os6b uzaleznionych jest procesem trudnym, bazujacym ,,na
zatozeniach i metodach leczenia uzaleznien substancjalnych”®. Wyko-
rzystywane tu strategie polegaja na uczeniu si¢ kontrolowania natogo-
wych zachowan. Do terapii 0sob uzaleznionych od internetu i telefonu
komorkowego rekomendowane sg techniki poznawczo-behawioralne,
opierajace si¢ na dwoch gtéwnych komponentach: analizie funkcjonalne;j
(identyfikacja wyzwalaczy, ktore w efekcie utrwalaja negatywne sche-
maty zachowania) i treningu umiejetnosci (ksztalttowanie konstruktyw-
nych zdolno$ci radzenia sobie z trudno$ciami)®. W odniesieniu do ludzi
miodych szczegoélne znaczenie w leczeniu uzaleznien behawioralnych
majg terapie rodzinne. Liczne badania empiryczne podjete w tym obsza-
rze wyraznie podkreslajg bowiem kluczowa role rodziny zaroéwno
w utrwalaniu negatywnego wzorca korzystania z sieci i telefonow ko-
moérkowych, jak i w jego minimalizowaniu®.

Poruszona w artykule problematyka jest aktualna, bo problem sie-
cioholizmu i fonoholizmu nadal ,,jest dostrzegany przez specjalistow, ale
nie przez spoteczenstwo”. Tymczasem, jak podkresla P. Levounis,
»Zrozumienie, identyfikacja i leczenie tych uzaleznien technologicznych
stanie si¢ istotnym aspektem opieki psychiatrycznej”®. Jest to zatem
problem powazny 1 wymagajacy pilnych rozwigzan naprawczych.
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Networkholism and phonoholism as a modern social threat — symptoms, effects
and prevention

Abstract

The dynamic development of modern technologies makes it increasingly difficult to
identify areas of human activity that are deprived of the possibility of using them. The
reality around us is marked by the presence of digital media, including communication
media, such as the Internet or mobile phone. These media certainly make everyday func-
tioning much easier, but they also generate many problems. The article is an attempt to
indicate the threats related to the inappropriate use of the Internet (network addiction)
and mobile phones (phone addiction). Thanks to the conducted research, it was possible
to recognize the scale of these phenomen, determine the symptoms and consequences of
addictive Internet use, and indicate preventive actions.

Keywords: phonoholism, networkholism, behavioral addiction, threats, mobile phone
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