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DOBROSTAN CYFROWY

Natalia Walter

Czy ponizsze zdanie jest prawda, czy fatszem?

Wiekszos¢ wspdtczesnych nastolatkow i nastolatek zmaga sie z zaburzonym
dobrostanem cyfrowym, a korzystanie przez nich z internetu nalezy okreslic¢
jako problematyczne.

Jest to zdanie nieprawdziwe. Jednym z czesciej akcentowanych obecnie pro-
blemow dotyczacych medidw cyfrowych jest ich nadmierne wykorzystywa-
nie, zwtaszcza przez najmtodszych uzytkownikdéw i uzytkowniczki. Zwraca sie
uwage na czas spedzany przy smartfonach czy komputerach (cho¢ akurat ten
aspekt jest poddawany krytycznej analizie naukowej; takze my szczegoéto-
wo rozwijamy te kwestie w pozostatych rozdziatach tego modutu). Podkresla
sie zaburzenia dobrostanu cyfrowego i ich konsekwencje dla zdrowia psy-
chicznego i fizycznego. Stato sie to szczegdlnie wazne w kontekscie pandemii
COVID-19 i lockdownow wymuszajacych zdalng edukacje i prace oraz zapo-
Sredniczone kontakty spoteczne. Ale gdy przyjrzymy sie uwaznie wynikom
badan naukowych, okaze sie, ze problematyczne korzystanie z internetu nie
jest az tak powszechne, jak uwaza wielu nauczycieli i nauczycielek, rodzicow
czy nawet osob ze Swiata nauki.

Zacznijmy od tego, czym jest zaburzony dobrostan cyfrowy. Mamy z nim do czynienia wtedy,
gdy osoba jest tak zaabsorbowana korzystaniem z technologii (np. z internetu), ze odczuwa
nieodpartg potrzebe ich uzywania przez czas dtuzszy niz zamierzony (Shapira i in. 2003).
Oderwanie sie od ekranu skutkuje woéwczas na przyktad stresem. Taka sytuacja to kryterium
szerszego zjawiska, ktore starsze opracowania taczyty z uzaleznieniem od mediow cyfro-
wych (najczesciej internetu), okreslajac je jako uzaleznienia behawioralne bez uzycia srodkow
odurzajacych (por. Young 1996; Griffiths 1996). Jednak ze wzgledu na duze zréznicowanie
zagadnienia i rozmaite trudnosci diagnostyczne zdecydowano sie na okreslenie ,problema-
tyczne korzystanie z internetu”. Pomimo opisanych wyzej watpliwosci w naszym opracowa-

niu uzywamy terminu ,problematyczne korzystanie z mediow cyfrowych”. Definiujemy takie



zachowanie jako nadmierne (albo wrecz niewtasciwe) korzystanie z tych mediéw, ktére moze
powodowac roznego typu problemy: psychologiczne, spoteczne, edukacyjne czy zawodowe
(Laconi i in. 2019; Tomczyk i in. 2020). Warto doda¢, ze zjawisko to mozna, zdaniem wielu
badaczy, w pewnym stopniu utozsamia¢ z FOMO (ang. fear of missing out - lek przed odtacze-
niem) rozumianym jako ,wszechogarniajacy lek, ze inne osoby w danym momencie przezywaja
bardzo satysfakcjonujgce doswiadczenia, w ktérych ja nie uczestnicze” (Przybylski i in. 2013).

Korzystanie z technologii informacyjno-komunikacyjnych jest szeroko rozpowszechnione
wsrod dzieci od najmtodszych lat. Wedtug badan Eurostatu w 2019 roku w Unii Europejskiej
94% osob w wieku 16-29 lat korzystato na co dzien z internetu (w catej populacji ten odse-
tek wynosit 77%). Az 92% mtodych ludzi korzystato z telefondow komorkowych, aby uzyskac
dostep do internetu poza domem lub szkotg (52% korzystato w ten sposob z komputera prze-
nos$nego). Mtode osoby znacznie czesciej niz cata populacja dorostych byty aktywne w ser-
wisach spotecznosciowych (Being young in Europe today (...) 2020). Podobne dane uzyskano
w ramach projektu ySKILLS: polska mtodziez w 2021 roku deklarowata korzystanie z inter-
netu najczesciej za pomocg smartfonow (92%), a rzadziej z komputeréow (48%) czy tabletéw
(6%) (Pyzalski iin. 2022).

Najszerzej badana grupa respondentéw w kontekscie problematycznego korzystania z me-
diow cyfrowych sa ludzie mtodzi, prawdopodobnie dlatego, ze zostali zidentyfikowani jako
gtowna grupa ryzyka. Badania przeprowadza sie najczesciej przy wykorzystaniu jednego
z dwoch kwestionariuszy: autorstwa Kimberly Young (1998) lub Marka D. Griffithsa (1996).
Narzedzia te zawieraja okreslone symptomy, ktdére mogag wskazywac na wystepowanie pro-
blemu. | tak u Young s3 to:

e zaabsorbowanie internetem:;
e zwiekszenie ilosci czasu spedzanego w Swiecie online w celu osiggniecia satysfakcji;
e brak kontroli nad spedzaniem czasu w internecie;

e doswiadczanie uczucia przygnebienia, niepokoju lub rozdraznienia w momencie ograni-
czenia dostepu do internetu;

e nieumiejetnosc planowania czasu przeznaczanego na przebywanie w sieci;
e problemy spoteczne i osobiste w zwigzku z silnym zaangazowaniem w swiat wirtualny;
e oktamywanie bliskich osé6b w celu ukrycia zaabsorbowania internetem;

e traktowanie internetu jako formy ucieczki od trudnosci, problemow, przykrych standw emocjonalnych.

Griffiths wskazuje na:
e dominacje (korzystanie z sieci jako priorytet codziennego funkcjonowania);
e zmiane nastroju (korzystanie z internetu w celu poprawy samopoczucia);

e zwiekszong tolerancje (zwiekszong potrzebe korzystania z sieci);



e zespo6tabstynencyjny (pojawienie sie rozdraznienia, niepokoju, poirytowania w momencie
ograniczenia dostepu do internetu);

o konflikt (miedzy uzytkownikiem/uzytkowniczka a rodzing, znajomymi lub obowigzkami szkolnymi);

e nawroty (intensywne, niekontrolowane powracanie do problemowego korzystania ze
Swiata wirtualnego).

Z raportu Fundacji Dajemy Dzieciom Site wynika, ze wsrod polskich nastolatkow i nastolatek
w wieku 12-17 lat problematyczne korzystanie z internetu (PUIl) wystepuje u 11,9% osob,
przy czym 11,4% to osoby z czesciowymi objawami PUI, a tylko 0,5% - z nasilonymi obja-
wami PUI. Problem czesciej wystepuje u dziewczat niz u chtopcdw oraz u starszej (15-17 lat)
niz mtodszej (12-14 lat) mtodziezy (Makaruk i in. 2019). Podobne wyniki uzyskali badacze
i badaczki EU Kids Online 2018: zdecydowana wiekszos¢ badanych (82,4%) nie zadeklaro-
wata nasilenia zadnego z symptoméw PUI na najwyzszym poziomie. Niespetna co dziesigta
osoba w wieku nastoletnim przejawia 1 symptom PUIl w stopniu najwyzszym. 2 symptomy
dotycza 4,7% ankietowanych (Tomczyk 2019).

Czynnikami ryzyka PUI sa: odczuwanie silnego stresu szkolnego, doswiadczanie przemocy
rowiesdniczej (w szczegdlnosci wielu jej form), negatywny stosunek do szkoty oraz wiek.
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Z kolei do czynnikdw ochronnych nalezg: wsparcie rodzinne, rowiesnicze i nauczycielskie,
prowadzenie przez rodzicow rozmow z dzieckiem na temat bezpieczenstwa w internecie, za-
interesowanie rodzicow aktywnoscig dziecka online oraz regularne poswiecanie przez dziec-
ko czasu na hobby niezwigzane z internetem (Makaruk i in. 2019).
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Zrédto: Opracowanie wiasne.

Zaburzenie dobrostanu cyfrowego moze tez wigzac sie z niebezpiecznymi tresciami dostep-
nymi online, czyli z materiatami mogacymi wywotywac negatywne emocje lub promujgcymi
niebezpieczne zachowania (Polak, Rézycka, Maranda 2014). Wymienia sie tu:

e tresci pornograficzne dostepne bez zadnego ostrzezenia, w tym materiaty prezentujace
seksualne wykorzystywanie dzieci;

e tresci obrazujace przemoc, obrazenia fizyczne i deformacje ciata, np. zdjecia ofiar wypad-
kow, okrucienstwo wobec zwierzat;

e tresci nawotujgce do samookaleczen, samobojstw badz zachowan szkodliwych dla zdrowia,
np. ruch promujacy anoreksje (pro-ana), zachecanie do zazywania niebezpiecznych substancji;

e tresci dyskryminacyjne, nawotujgce do wrogosci, a nawet nienawisci wobec roznych grup
spotecznych lub jednostek.



Wedtug badan EU Kids Online ponad potowa (54,4%) mtodych ludzi miata kontakt z niebez-
piecznymi tresciami w internecie (Pyzalskiiin. 2019). Niemal co trzecia badana osoba widziata
w sieci sceny okrucienstwa i przemocy, a co czwarta - tresci dotyczace sposobéw samooka-
leczania sie, materiaty pornograficzne, zachecajace do obrazania innych lub dyskryminujace.
Seksting dotyczyt 3,8% mtodych ludzi, a prosby o intymne zdjecia w ciggu ostatniego roku
otrzymato 7% badanej proby starszej mtodziezy. Kolejng kwestig jest cyberprzemoc rowie-
$nicza (rozumiana jako sytuacja doswiadczana przez ofiare lub dokonywana przez sprawce
regularnie). Jest ona zjawiskiem dosc rzadkim - jako sprawcy dotyczy co dwudziestej badanej
osoby, a jako osoby doswiadczajacej cyberprzemocy - nieco powyzej 7%. Nie nalezy jednak
tego zjawiska bagatelizowac. Trzeba pamietac, ze dotyczy ono nie tylko ofiar i sprawcow, ale
tez Swiadkdéw. Jest tez powigzane z przemoca rowiesniczg bezposrednig (twarza w twarz).
W badaniach EU Kids zauwazono takze, ze prawie co trzecia osoba w wieku nastoletnim spo-
tkata sie w ostatnim roku w internecie z mowa nienawisci, ktérej powodem najczesciej byty:
wyglad fizyczny, narodowosc czy pochodzenie.

Problematyczne uzytkowanie mediow cyfrowych moze sie wigzac¢ z réznymi problemami
zdrowotnymi, w tym psychicznymi, np. depresjg (Dalbudak i in. 2013). W badaniu przekro-
jowym z udziatem 11 356 europejskich nastolatkow i nastolatek (Sredni wiek okoto 15 lat)
Kaess iin. (2014) stwierdzili, ze patologiczne korzystanie z internetu wigze sie z nadaktywno-
$cig i trudnosciami w zakresie uwagi, moze tez sie taczy¢ z myslami i probami samobojczymi.

Najnowsze badania opublikowane w Nature Communications pokazujg, ze istnieje zwigzek
miedzy korzystaniem z mediéw spotecznosciowych przez mtodziez a poczuciem zadowolenia
i satysfakcji z zycia. Analizy podtuzne ponad 17 tysiecy oséb (10-21 lat) sugerujg wyrazne
,okna rozwojowe” w zakresie wrazliwosci na media spotecznosciowe w okresie dojrzewania
-czestsze korzystanie z nich w tych momentach taczy sie ze spadkiem oceny zadowolenia
z zycia rok pozniej. Okna te u chtopcow wystepujg w wieku 14-151 19 lat, a u dziewczat
w wieku 11-13i 19 lat (Orben, Przybylski, Blakemore 2022).



Jesli zagadnienia opisane w tekscie szczegélnie Cie interesuja, lub sam(a) mierzysz sie z po-
dobnym problemem w Twojej szkole, zachecamy do zapoznania sie z ponizszymi materiatami.
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