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Abstrakt. Celem artkutu jest wyeksponowanie problematyki uzaleznienia od technologii cyfrowych, ktéra
ma charakter globalnej plagi. Wykazano na podstawie analizy istniejacych juz danych, ze wraz ze wzrostem
populacji rosnie liczba uzytkownikéw, a tym samym liczba oséb uzaleznionych. Pomimo, Ze uzaleznienie
od technologii cyfrowych ma charakter behawioralny to istnieja badania kliniczne, ktére wskazuja na
takie samo uszkodzenia mézgu oséb uzaleznionych, jak w przypadku uzalezniert chemicznych. Zjawisko
to mozna zaobserwowac poprzez zmiane zachowania, przyzwyczajen, w tym przestrzegania ogdlnych
norm spotecznych oraz zmiane nawykow zyciowych czesto przyjmujac forme rezygnacji z podstawowych
czynnosci higienicznych na korzys¢ zaoszczedzenia czasu na obcowanie z elektronika. Jak wskazuja dane
statystyczne szczegdlnie narazone jest najmtodsze pokolenie oraz mtodziez, poniewaz dynamiczny rozwéj
technologii jest ukierunkowany w gtéwnej mierze wtasnie na te grupe docelowa. Pionierami w bada-
niach w tym obszarze s Stany Zjednoczone Ameryki, ktére rowniez przodujg w statystykach populacji
uzaleznionej od elektroniki, wobec czego przeznaczaja kolosalne srodki zaréwno na badania kliniczne
jak i dziatalno$¢ profilaktyczng oraz lecznicza. W zwiagzku dynamicznie rozwijajagcym sie zjawiskiem uza-
leznien w Polsce zaistniata koniecznos$¢ poréwnania podejscia do problemu obu tych panstw. Przedsta-
wiono rekomendacje dziatan prewencyjnych w postaci rezimu czasowego spedzania czasu z elektronika,
przy jednoczesnej komparacji wytycznych zza oceanu oraz wytycznych krajowych. Dokonano rowniez
przegladu dostepnej metody terapeutycznej, gdzie standardy amerykanskie wskazuja na powodzenie 12
krokéw jako skutecznego leczenia z wysoka gwarancja braku nawrotu choroby. Niestety w Polsce terapia
ta cieszy sie niska skutecznoscia. Przeprowadzona analiza danych statystycznych pozwolita na potwier-
dzenie hipotezy, iz uzaleznienia od technologii cyfrowych nie tylko wykazuja rosnacy trend, ale réwniez
dziatajg destrukcyjnie na codzienne zycie 0s6b zwigzanych z problemem. Nalezy uznaé, ze najblizsze lata
a w szczegoblnosci rozwdj technologii cyfrowych beda tylko te zagrozenie potegowac w zwigzku z czym
istnieje zasadna koniecznos$¢ eksponowania przedmiotowej problematyki w kazdej postaci celem dotarcia
do $wiadomosci jak najwiekszej liczby oséb.
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Abstract. The aim of the article is to highlight the issue of addiction to digital technologies, which is
a global plague. It has been shown, based on the analysis of existing data, that as the population grows,
the number of users increases and, consequently, the number of addicts increases. Although addiction to
digital technologies is behavioral in nature, there are clinical studies that indicate brain damage in addicts
is the same as in the case of chemical addictions. This phenomenon is manifested by changing behavior
and habits, including compliance with general social norms and changing life habits, often taking the form
of giving up basic hygiene activities in favor of saving time for contact with electronics. As statistical data
indicate, the youngest generation and youth are particularly vulnerable, because the dynamic development
of technology is mainly aimed at this target group. The pioneers in research on this matter are the United
States of America, which also leads in the statistics of the population addicted to electronics, therefore
allocating colossal resources to both clinical research and preventive and therapeutic activities. Due to
the dynamically developing addiction phenomenon in Poland, there was a need to compare the approach
to the problem of both countries. Recommendations for preventive actions are presented in the form of
a time regime for spending time with electronics, while comparing guidelines from overseas and domestic
ones. There was also a review of available therapeutic methods, where both American and Polish standards
indicate the success of the 12-step method as an effective treatment with a high guarantee of no recur-
rence of the disease. The analysis of statistical data allowed to confirm the hypothesis that addiction to
digital technologies not only shows a growing trend, but also has a destructive effect on the everyday life
of people associated with the problem. It should be recognized that the coming years, and in particular
the development of digital technologies, will only intensify this threat, therefore there is a justified need to
highlight the subject matter in every form in order to reach the awareness of as many people as possible.
Keywords: Internet addiction, digital society, social security, digital technologies, behavioral addictions

Wprowadzenie

W  wspdlczesnym $wiecie zdominowanym przez technolo-
gie cyfrowe, spoleczenstwo przyzwyczajane jest do obecnosci elektro-
niki w przerdznej postaci juz od momentu narodzin. Pierwsze zabawki czy
urzadzenia, ktore reklamowane sa w mediach jako produkty wspomaga-
jace wychowywanie potomstwa ,szczesliwych” rodzicéw, naszpikowane
sa elektronika sprzezona z siecia cyfrowa, zwang Internetem. Pod-
stawienie dziecku tabletu, laptopa czy telefonu stalo si¢ sposobem na
»kupienie” odrobiny wolnego czasu w natloku codziennych obowigz-
kéw czy pogodzeniu pracy lub nauki z macierzynstwem. Nie byloby
w tym nic nadzwyczajnego, gdyby nie fakt, ze ten rodzaj przyjetego
w skali globalnej standardu jest zalazkiem ,choroby” cywilizacyjnej poko-
lenia nowego milenium. W drodze rozwoju przyzwyczajenia, wspierane
coraz to nowszymi zdobyczami techniki oraz wyrafinowanymi socjotech-
nikami wirtualnych mediéw, ewoluuja stajac si¢ powaznym zagrozeniem
dla ksztaltowania $§wiadomos$ci spotecznej i zdolnosci do samodziel-
nego racjonalnego myslenia. Materializacja tego rodzaju zagrozen cze-
sto przyjmuje forme calodobowego przywigzania osoby do urzadzen
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cyfrowych polaczonych do sieci, przy czym jak wskazuja badania i statystyki
problem ten dotyczy osob bez wzgledu na wiek. Nie bez znaczenia pozostaje
tu zachodnia kultura, ktéra poprzez kreowanie specyficznych trendéw wplywa
na zachowania spoleczenstw na calym $wiecie a szczegdlnie mlodziezy.
Modne stalo sie¢ wsréd réwiesnikow posiadanie najnowszego telefonu
z aplikacjami takimi ,,Facebook’, , Tik Tok” i innymi social mediami, w kto-
rych to, jesli nie wykazujesz aktywnosci przez diuzszy czas to tracisz na popu-
larnosci we wlasnym s$rodowisku lub bardziej brutalnie rzecz ujmujac
»hie istniejesz”. Rownie absorbujacym czas staly sie internetowe gry video, gdzie
statystyczny 10-latek spedza okolo 5 godzin dziennie (https://www.uzaleznieniabe-
hawioralne.pl/siecioholizm/gry-sieciowe-jak-narkotyk/) zaniedbujac tym samym
relacje i obowiazki rodzinne. Zjawisko to wraz z wiekiem dorastania ulega nasileniu
przekraczajac cyklicznie granice norm spolfecznych i absorbujac coraz wiecej czasu
pojedynczym jednostkom osobowym.

Metodologia badan

Celem artykulu jest wyeksponowanie uzaleznienia od technologii cyfrowych, ktére
sa zagrozeniem dla uzytkownikéw w ujeciu spotecznym. Problem badawczy zostat zdefi-
niowany na przedstawieniu rosngcego problemu oraz zweryfikowaniu czy uzaleznienie
zmienia osobowos$¢ w tym behawioralne przyzwyczajenia, stosunek do norm spotecznych
aw skrajnych przypadkach ma powazny wplyw na wykonywanie podstawowych czyn-
nosci zyciowych. Zgodnie z hipoteza, uzaleznienia powoduja zmiany w ludzkim moézgu
co manifestowane jest poprzez zmiane zachowania os6b zmagajacych si¢ z problemem.
W zwigzku z czym w artykule dokonano przedstawienia mechanizmu uzalez-
nienia behawioralnego przy jednoczesnym wykazaniu jakie skutki uboczne
niesie za sobg nadmierne obcowanie z technologia cyfrowa. Metoda badaw-
czg polegajaca na kompilacji, analizie oraz przetwarzaniu danych i informa-
cji pochodzacych z istniejacych zrodetl wykazano, ze czas spedzany global-
nie przez uzytkownikéw w sieci stale ro$nie. Dodatkowo biorac pod uwage
te same zrdédla danych statystycznych nalezy wywnioskowac¢, ze odsetek populacji
uzaleznionej od technologii cyfrowej rosnie wraz z przyrostem populacji i uzytkow-
nikéw w sieci, gdzie zakladajac, ze 6% uzytkownikow jest uzaleznionych problem
stale nabiera na rozmiarze. Liderem w prowadzeniu badan nad uzaleznieniem sg
Stany Zjednoczone Ameryki, dodatkowo w kraju tym istnieje dobrze rozwinieta
zaréwno profilaktyka jak i metody leczenia tego typu zaburzen. Dlatego tez zostala
przeprowadzona analiza pordwnawcza rozwigzan stosowanych w USA i Polsce
celem poznania réznic oraz ustalenia na jakim jestesmy etapie wzgledem panstwa
bedacego liderem w walce z tego typu zaburzeniami. Punktem kulminacyjnym
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artykulu jest przedstawienie jedynej dotad metody terapeutycznej 12 krokow, ktéra
jest stosowana z powodzeniem USA, przy czym z niskim skutkiem w Polsce, gdzie
analiza ma na celu detekcje roznic stosowanych w tych krajach z jednoczesnym
wskazaniem Zrédta niepowodzenia tej metody w Polsce.

Przeglad dostepnych badan

Dostepna literatura przedmiotu badan jest dos¢ obszerna cho¢ niejednoznaczna,
co nalezy rozumie¢ przez rozproszenie watku statystyk i mechanizmu przyczynowo-
-skutkowego uzaleznienia. Badania nad uzaleznieniem od np. Internetu sg prowa-
dzone stosunkowo od niedawna tj. poczatek lat 90, przy czym ze wzgledu na podmiot
istnieje roznica pomiedzy badaniami krajowymi jak i zagranicznymi. W ostatniej
dekadzie pojawilo si¢ wiele réznych poradnikéw, broszur i instrukcji bezpiecznego
korzystania z sieci. Powstaje coraz wigcej publikacji naukowych na temat oddzialy-
wania technologii cyfrowych na ludzki moézg jak réwniez coraz szerzej opisywane
jest dysfunkcjonalne korzystanie z Internetu (Blachnio, Przepidrka, Rowinski
2014, s. 5-7). Najnowsze badania przeptywu krwi w moézgu wykonywane metoda
PET/SPECT ujawniaja, ze uzaleznienie od Internetu powoduje identyczne zmiany

w strukturze ludzkiego mdzgu jak na przyklad w przypadku zazywania kokainy
(https://www.poradnia.pl/internet-jak-kokaina.html). Niestety pomimo wielu staran
nie udalo si¢ dotrze¢ do zadnych zrédel, cho¢ badania nad tego rodzaju uzaleznie-
niami nie s ,tajemng wiedzg”. Przyczyna takiego stany rzeczy moze by¢ fakt, ze
producenci, marketingowcy powaznych koncernéw specjalizujacych si¢ w produkeji
cyfrowej elektroniki oraz twércy social mediéw zdajg sobie sprawe z mechanizmu
jaki wystepuje na drodze podatnosci ludzkiej i uzaleznien w tej sferze, natomiast
zyski jakie s osiggane powoduja, ze problematyka ta jest wygaszana lub marginali-
zowana. W Polsce pomimo braku wiedzy nad prowadzeniem empirycznych badan
w tej materii instytucja wiodaca jest Ministerstwo Zdrowia, ktore cyklicznie wydaje
roczny raport statystyczny wraz z rekomendacjami i wytycznymi dla placoéwek leczni-
czych. Nie bez znaczenia pozostaje réwniez dziatalno$¢ organizacji pozarzadowych,
ktore prowadza badania statystyczne i podejmuja akcje profilaktyczne dla dzieci
i mlodziezy, przy czym nalezy zwrdci¢ uwage, ze sa to tylko dziatania prewencyjne
i w zaden sposdb nie opisuja mechanizmu uzaleznienia od technologii cyfrowych.

Problematyka diagnostyki uzaleznien od technologii cyfrowych
Przedstawiona problematyka uzaleznienia jest o tyle zlozona, Ze nie ma

postawionej granicy co jest normg a co juz stanem zaburzenia czy chorobg
w tej materii, natomiast nie ulega watpliwosci, Ze obecne w klinikach zdrowia
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psychicznego zdecydowana wigkszo$¢ dzieci, mlodziezy jak i dorostych to osoby
z problemami tzw. Zespotu Uzaleznienia od Internetu (ZUI), ang. Internet
Addiction Syndrome (IAS). (Young 2017, s. 34) Zjawisko jest stosunkowo
nowym zagrozeniem i z tego tytulu wystepuje czgsto spotykana problematyka
co do nazewnictwa oraz diagnozy rodzaju uzaleznien, wobec czego uzywa si¢ takich
terminéw, (https://psycholog-online.tv/uzaleznienie-od-internetu-jak-je-rozpo-
znac/) ktore sklasyfikowata Kimberly Young, profesor psychologii na Uniwersytecie
Pittsburgh w Bradford i jednocze$nie zalozycielka pierwszego w stanach Centrum
Uzaleznien od Internetu, ktére dziatala juz od 1995 roku:

siecioholizm (netaholics) lub sieciozalezno$¢ (netaddiction),
cyberzaleznos¢ lub cybernalog (cyberaddiction),

internetoholizm, internetozalezno$¢ (Internet addiction),

uzaleznienie komputerowe (computer addiction),

zaburzenia spowodowane zaleznoscig od Internetu (Internet addiction
disorder),

infoholizm, infozalezno$¢ (information addiction).

W Polsce uzaleznienia cyfrowe zostaly przedstawione nieco inaczej, przy czym jest
to klasyfikacja wspolbiezna i rowniez oparta na zalozeniach prof. Young (Marczuk,
Zakrzewski 2015, s. 4):

Przecigzenie informacyjne (information overload) to nalogowe surfowanie
w sieci w poszukiwaniu nowych informacji. Prowadzi do zmniejszenia
wydajnosci pracy i destabilizuje interakcje z cztonkami rodziny.
Uzaleznienie od sieci internetowej (net compulsions) przejawia
si¢ w ciaglej obecnosci w sieci, np. udzial w grach hazardowych
i sieciowych, udzial w aukcjach internetowych albo dokonywanie
zakupéw online. Prowadzi do nadmiernych wydatkéw i probleméw
W pracy.

Erotomania internetowa (cybersexual addiction), to nalogowe uzywanie
stron dotyczacych seksu i pornografii, ktore niszczy relacje w zwigzkach.
Socjomania internetowa (cyber-relational addiction) to uzaleznienie od
internetowych kontaktéw spolecznych. Przedktadanie znajomosci inter-
netowych nad realne prowadzi do ostabienia, a nawet zerwania relacji
z przyjaciélmi i rodzing w $wiecie rzeczywistym.

Uzaleznienie od komputera (computer addiction) to spedzanie czasu przy
komputerze bez koniecznosci Iaczenia si¢ z Internetem, np. obsesyjne
granie w gry komputerowe.

Godnym podkreslenia jest fakt, ze dotychczas zaburzenia te nie zostaly uznane
za jednostke chorobowa (https://wylecz.to/psychologia-i-psychiatria/uzaleznie-
nie-od-internetu/) i z tego powodu nie ma oficjalnej jednoznacznej definicji tego
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zjawiska. Niemniej jednak nalezy uznac, ze wszystkie rodzaje uzaleznien z przed-
stawionej klasyfikacji wskazuja na te same mechanizmy uzaleznienia.

Mechanizm uzaleznien od technologii cyfrowych

Medycyna dzieli uzaleznienia na dwie kategorie takie jak chemiczne, ktére sa
wywolane przez réznego rodzaju substancje takie jak np. alkohol, $rodki odurzajace,
nikotyna, kofeina oraz behawioralne, ktére s wynikiem cyklicznego powtarzania
zachowan powodujacych poprawienie nastroju z jednoczesnym nadmiernym prak-
tykowaniem ich np. hazard, wspotzycie seksualne, stodycze, nadmierne jedzenie
(Krajowe Biuro do Spraw Przeciwdziatania Narkomanii, 2010, s 7). Niezaleznie od
zaprezentowanego uzaleznienia w ludzkim organizmie zawsze wystepuja jednakowe
zjawiska z niewielkimi réznicami.

Istotnym dla zrozumienia tego mechanizmu jest budowa ludz-
kiego mozgu, ktéra w swej strukturze zawiera taki osrodek jak uktad
nagrody. Oczywiscie, w ludzkim mdzgu (Rys. 1) istnieje wiele obsza-
row na ktére dziata uzaleznienie, ale kluczowa jest wilasnie ta struktura,
bo w niej maja poczatki uzaleznienia. Uktad nagrody, jako o$rodek przyjemnosci
jest to zbior struktur moézgowych zwigzanych z motywacja i kontrolg zachowania.
Ewolucyjnie, mechanizm ten wyksztalcil si¢, aby zwigksza¢ prawdopodobienstwo
zachowan potencjalnie korzystnych dla organizmu.

Szlak 1: Migdzy istotg czarng a zwaojami
podslawy i korg ruchowa — nadaje

czlowiekowi ,naped” fizyczny
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i : ~ Pre—n L J
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o 5" ¢ L 73
Szlak 3: Migdzy brzusznym jadrem 1 )%

pokrywy a zwojami podstawy | opuszka
wechowa/platami czotowymi - wzbudza
poczucie zadowolenia, energii psychicznaj
i napedu.

Rys. 1. Lokalizacja w ludzkim mézgu ukladu nagrody
Zrédto: https://www.is.umk.pl/~duch/Wyklady/KogP/06-emocje.htm [dostep 12.11.2023]
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W rzeczywistosci obszar ten jest odpowiedzialny za podstawowe funkcje
zapewniajace przetrwanie jednostki, takie jak pobieranie pokarmu, reprodukcja
celem zapewnienia trwalosci gatunku czy ucieczke/obrone w stanie zagrozenia.
Kazde zachowanie powodujace aktywacj¢ tego obszaru powoduje tzw. wysyp
hormonoéw ,,szczgécia” takich jak na przyklad dopamina lub serotonina, bez-
posrednio do receptoréw znajdujacych si¢ w tym ukladzie. Sytuacja powoduje,
ze niezaleznie od tego czy wypijemy lampke szampana, obejrzymy fotografie
z pigknym krajobrazem czy zazyjemy melatoning na sen nasz mdzg zalewany
jest tymi neurotransmiterami, ktére wprawiaja nas w pewien stan euforii. Oczy-
wiscie trzeba mie¢ w tym momencie §wiadomo$¢, ze nie odbywa sie to bez strat
dla organizmu. Zbyt czesta ekspozycja ukladu nagrody na prezentowane neuro-
przekazniki, ktére petnia funkcje ,,doreczyciela przyjemnosci” powoduje nad-
mierne przyzwyczajenie receptoréw moézgu do absorpcji hormonéw (Liberman,
Long 2018, s. 66). Zjawisko powoduje, ze nasz m6zg domaga sie¢ stalej a nawet
zwiekszonej dawki ,hormonu szczescia” celem utrzymania pozytywnego nastroju.
W przypadku braku dostarczania przez dluzszy czas przykladowo dopaminy orga-
nizm odczuwa stan depresyjny, czyli przeciwny do uczucia przyjemnosci. Jest to
zalgzek uzaleznienia psychicznego.

Nalezy podkresli¢, ze nie tylko dopamina i serotonina wykazuja symptomy
uzaleznienia mézgu od hormondw, ale réwniez endorfina czy adrenalina, ktora
jest nazywana hormonem stresu (Liberman, Long 2018, s. 37). Endorfina, ktéra
aktywuje si¢ po spozyciu np. tabliczki czekolady, wprowadzenia w zabawny nastroj
i $miech lub w wyniku nadmiernego obciazenia organizmu wysitkiem sporto-
wym np. ,endorfiny biegaczy” cechuje si¢ tym samym mechanizmem oddzia-
tywania na ludzki mézg. Podobna sytuacja wystepuje w przypadku sportow
ekstremalnych takich jak skoki spadochronowe, nurkowanie czy wyscigi samo-
chodowe, ktére powoduja uwolnienie w krétkim czasie duzych porcji adrenaliny
do organizmu skutkujac, ze hormon, ktéry powinien chroni¢ nas tylko
w sytuacjach zagrozenia zycia jest nadmiernie absorbowany do recepto-
row czynigc je podatnymi na kolejne dawki i nieodparta cheé¢ powtarza-
nia tej czynnosci, ktora go dostarcza. W przypadku adrenaliny wystepuje
dodatkowe zagrozenie, ktoére jest spowodowane ryzykownym zachowaniem
w postaci przekraczania granic w celu uzyskania zwiekszonego wyrzutu tego hormonu
do receptoréw (Jakubik 2002, s. 137). Zjawisko to jest czesta przyczyng zgonow
sportowcow ekstremalnych.

W tym miejscu sobie nalezy uswiadomic¢ w jakim stopniu dlugotrwate korzystanie
z cyfrowych urzadzen elektronicznych ma zblizone skutki. Kazdy z nas posiadajac telefon
komorkowy, moze dzigki niemu skontaktowac sie zZludzmi oddalonymi o setkikilometréw,
co uwaza nie tylko za wygode, ale traktuje to rowniez jako przyjemnos¢. Codzien-
nie $ledzenie wydarzen z kraju i $wiata w ulubionej aplikacji mobilnej powoduje,
ze z niecierpliwoscig oczekujemy na jakas$ niespodziewang informacje. Kazde
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powiadomienie o skomentowaniu naszego postu, zdjecia czy ,lajkowanie” na
portalu spoteczno$ciowym powoduje wewnetrzng mala rados¢, ktora objawia sig
uwolnieniem pewnych ilosci hormonéw. Podobna sytuacja wystepuje podczas
grania w gry video, przy czym w tym przypadku dochodzi efekt hazardu (Liber-
man, Long 2018, s. 38). Oczywiscie powyzsze sytuacje polegajace na korzystaniu
z cyfrowej elektroniki powoduja, Ze nasz mozg nie jest nadmiernie zalewany hormonami
szczescia, ale ciggla ekspozycja, ktdra polega na kilkuletnim, wielogodzinnym obcowaniu
z t3 technologia sprawia, ze w jednostce czasowej ilos¢ hormonéw si¢ kumu-
luje. Czysto teoretycznie mozna by postawic teze, Ze jeden skok spado-
chronowy spowoduje tyle samo wyrzutu adrenaliny z dopaming do recep-
toréw, co X godzin spedzonych przed ekranem, przy czym wartos¢ X zalezna
jest rowniez od tresci przegladanych w sieci. Nalezy przez to rozumie¢,
ze strony z erotyka czy filmy typu ,horror” dostarczajg o wiele wigcej emocjia tym samym
powoduja wigkszy wyrzut hormondéw do mézgu w poréwnaniu do pozostatych tresci.

Analizujagc mechanizm uzaleznienia nalezy jeszcze uwzgledni¢ jeden
podzial, ktéry wystepuje w ukladzie nagrody. Mowa tu o podziale na doswiad-
czanie przyjemno$ci zwiazanej z samym efektem nagradzania. Pierwszy
z podzialu to okres oczekiwania na nagrode, drugi to odbidr samej nagrody,
przy czym ludzki mézg czesto najsilniej (pozytywnie) przezywa ten pierw-
szy etap (Turlejski 2015, s. 15). Zjawisko to jest szczegolnie wyeksponowane
w uzaleznieniu od hazardu, gdzie gracze klasyfikuja odczuwanie wigkszej przyjem-
nos¢ podczas oczekiwania na wyniki niz samej wygranej w przypadku ,trafienia”
Dzieje si¢ tak, poniewaz uwalnianie dopaminy zwigzane jest gtdwnie z oczekiwaniem
na nagrode (dopamina jest odpowiedzialna za chcenie, pozadanie, motywacje do
osiggniecia nagrody).

Poczatkowo do znacznego wzrostu zawartosci dopaminy dochodzi, gdy spotka
nas mila niespodzianka tzn. sms od znajomego lub zaskakujaca informacja na por-
talu spolecznosciowym. Przy powtarzaniu nagradzania, ilo$¢ dopaminy wydzielanej
po otrzymaniu nagrody spada, jednak jest ciagle wysoka po sygnale zwiastujacym
nadejscie nagrody, czyli gdy oczekujemy na te mile zdarzenie (Turlejski 2015, s.
15). Ten mechanizm oczekiwania powoduje, ze notorycznie siggamy po telefon
i sprawdzamy poczte, komunikatory czy portale spolecznosciowe. W ten sposéb
wystawiajac nasz mozg na dlugoterminows, cykliczna ekspozycje nawet drobnych
ilosci hormonu powodujemy, ze po pewnym czasie zaczyna wystepowac zjawisko
tolerancji a w przypadku odstawienia, wystepuje zespdt abstynencyjny. W zwigzku
z czym, jezeli kontakt czlowieka z srodkiem masowego przekazu, jakim jest Internet,
prowadzi do zaburzen zachowania, mozemy moéwic o uzaleznieniu i do gtéwnych
objawéw, mozemy zaliczy¢ (Barlég 2015, s. 198):

- tolerancjg- coraz mniejszy poziom satysfakcji wynikajacej zkorzystania z Internetu

przezjednakowa ilos¢ czasu, co prowadzi do potrzeby coraz diuzszego przebywania
w sieci,



Wplyw technologii cyfrowych na ksztattowanie osobowosci 43

- zespol abstynencyjny — pojawiajacy si¢ juz po kilku dniach od zaprzestania
korzystania z sieci.
O zespole abstynencyjnym mozemy mowié, gdy pojawia sie przynajmniej dwa objawy
z nastepujace;j listy (https://psycholog-online.tv/uzaleznienie-od-internetu-jak-je-
-rozpoznac/):
- pobudzenie psychoruchowe,
- lek,
- obsesyjne mysli o Internecie i tym, co si¢ w nim dzieje,
- obnizenie nastroju,
- fantazje i marzenia zwigzane z Internetem,
- dowolne badZ mimowolne poruszanie palcami w sposéb charakterystyczny
dla korzystania z klawiatury komputerowe;j.
Zjawisko to jest szczegdlnie zauwazane wérdd nastolatkow, ktérzy majg stany
depresyjne w momencie spadku atrakcyjnosci ich profili spotecznosciowych w sieci
lub przerwania ciggto$ci komunikowania sie z znajomymi przez urzadzenia cyfrowe.

Statystyki uzaleznien od technologii cyfrowej

Wedlug specjalistow (psychologdw), aby zdiagnozowac u danej osoby uzaleznienie
od Internetu nalezy stwierdzi¢ u niej rownoczesne wystgpienie co najmniej trzech
objawow sposrod przedstawionych (Biechowska 2016, s. 5).

- odczuwanie silnego pragnienia lub poczucia przymusu korzystania z sieci;

- wystapienie trudnosci z samokontrolg dotyczaca powstrzymania sie od

omawianej czynnosci, tzw. zachowanie kompulsywne;

- zle samopoczucie wywolane brakiem dostepu do komputera jako przejaw

wystgpienia zespotu abstynencyjnego;

- zjawisko tolerancji, czyli sytuacji, gdy konieczne staje si¢ wydtuzanie czasu

przeznaczonego na korzystanie z Internetu;

- utrata innych dotychczasowych zainteresowan;

- spedzanie duzej iloéci czasu na omawianej czynnosci, mimo jej destruk-

cyjnego wplywu na stosunki spofeczne czy zdrowie.

W zwigzku z tak przedstawionymi objawami, nalezy zada¢ sobie pytanie, ile
z powyzszych punktéw pasuje do chorego. Odpowiedzi beda niejednoznaczne, ponie-
waz jak juz wspomniano nie ma oficjalnych norm odnosnie do iloéci czasu, kliknie¢
czy wyciagnie¢ telefonu z kieszeni. Dlatego w nawigzaniu do badania przeprowadzo-
nego przez prof. Kimberly Young (Nieroba, Zawlocki, Niewiadomski 2015, s. 57),
ktora ostrzegata przed $cistym mierzeniem uzaleznienia od technologii cyfrowych
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w kategoriach czasu, zalecana jest mierzalnos¢ w postaci destrukcji zycia osobistego
spowodowanego uzaleznieniem. Wedtug prof. Young patologiczne uzywanie Inter-
netu to zaburzenie kontroli nawykow niepowodujace intoksykacji, natomiast istotnie
i wyraznie pogarszajace funkcjonowanie czlowieka we wszystkich sferach jego
zycia (Ministerstwo Zdrowia 2016, s. 2). W tym miejscu nalezy podkresdli¢, iz jest
zasadnicza réznica pomiedzy praca przy komputerze w niektérych zawodach
a uzywaniem komputera w celu nagradzania ,,siebie”, odprezenia sie, odreagowa-
nia, ucieczki od codziennosci, czy ,zabicia” przystowiowego czasu, w przeciwnym
razie kazda osoba pracujaco biurowo spelniataby warunki do uznania jej za uza-
lezniong. Dlatego powstalo pewne kryterium wynoszace granicznie miedzy 38-40
godz. tygodniowo, ktére juz swiadczy o uzaleznieniu i w ten sposob odrdznia
osoby zawodowo zajmujace sie korzystaniem z Internetu od oséb uzaleznionych
(Biechowska 2016, s. 13). Zgodnie wynikami badann Amerykanskiego Towarzystwa
Psychologicznego, ktore wskazuja, ze ok. 6% oséb korzystajacych z Internetu jest
od niego uzaleznione pozwala to przedstawi¢ realng skale problemu i w tym celu
przytoczono dane statystyczne. Dane upowszechnione (Rys. 2) w postaci raportu
Digital Global Overview Report (https://datareportal.com/reports) wskazuja liczbe
uzytkownikow technologii cyfrowych. Oprécz danych globalnych przytoczono
réwniez statystyki z Stanéw Zjednoczonych Ameryki oraz Polski.

Na podstawie raportéw z poprzednich lat 2014 -2023 rok (Tabela 1) przepro-
wadzono réwniez analiz¢ danych statystycznych celem zrozumienia jak ksztaltuje
sie trend.

Tabela 1. Internet na $wiecie (zestawienie 2014 — 2023 rok)

— < in ] N ] ) =] - N m

— - - - - - - ~ ~ ~ ~

— o o o o o o o o =] o

— | N N N N N N N N N N
POPULACIA [mld] 7.22 | 7.35 7.40 7.49 761 | 769 | 7.97 | 7.89 798 | 8.06
UZYTKOWNICY MOBILNI [mid] 360 | 3.73 | 422 4,96 5.06 | 511 | 516 | 529 | 534 | 560
UZYTKOWNICY SIECI [mld] 298 | 3.17 3.45 3.81 408 | 443 | 457 | 4.88 5.03 5.30

UZYTKOWNICY SOCIALMEDIOW[mId] | 2.01 | 220 | 254 290 | 3.29 | 349 | 3.81 | 455 | 470 | 495

Zrédlo: Opracowanie wlasne na podstawie global raport.

Dane zawarte w tabeli przedstawiono w postaci wykresu celem latwiejszej
interpretacji.
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Rys. 2. Internet na $wiecie, Polsce i USA - dane 2023 rok
Zrédlo: https://datareportal.com/reports/digital-2023-october-global-statshot [dostep 12.11.2023]

populacja = uz. mobilni s, sieci 7. sOCialmedia

2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021

Rys. 3. Interpretacja graficzna danych z tabeli 1.
Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie danych z Global Raport.
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Analiza trendu wskazuje, ze wraz z wzrostem liczby populacji nastepuje wspot-
biezny wzrost uzytkownikéw w sieci a co za tym idzie réwniez ro$nie liczba uzalez-
nionych od technologii cyfrowych, ktdéra stanowi 6% catkowitej liczby uzytkowni-
kéw. Przytoczono réwniez statystyke (Rys. 4) sredniego czasu spedzanego w sieci
z podzialem wedtug zrodta medidw.

e - €O)> Meltwater

Rys. 4. Czas spedzany w mediach (Polska 2023 rok)

Zrodlo: https://www.znajdzreklame.pl/blog/kampanie-internetowe/digital-2023-najnowszy-raport-
dotyczacy-internetu-w-polsce/ [dostep: 11.11.2023 ]

Dodatkowo najnowszy raport z 2023 roku sporzadzony przez Instytut Poko-
lenia w Warszawie (https://raportsmartfon.instytutpokolenia.pl/wp-content/uplo-
ads/2023/06/RAPORT-Smartfon) przedstawia réwniez niepokojace dane:

- 64% dzieci w wieku od 6 miesiecy do 6,5 lat korzysta z urzadzen mobilnych,

25% czasu dobowego codziennie;

- 63% dzieci w wieku od 6 miesiecy do 6,5 lat zdarzylo si¢ bawi¢ smartfonem

lub tabletem bez konkretnego celu;

- 82% dzieci w wieku 9-17 lat codziennie korzysta ze smartfona, gdy faczy

sie z Internetem;

- 70% dzieci w klasach I-III szkoly podstawowej korzysta z Internetu przede

wszystkim przez smartfony;

- u nastolatkow s$redni czas obecno$ci w sieci za posrednictwem telefonu

wynosi 188,3 minuty dziennie;

- ponad 61% starszych nastolatkéw uwaza, ze powinno mniej korzystac ze

smartfonow, ale jednoczesnie 37,5% probowalo to zrobi¢ - bez powodzenia;
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- co trzeci nastolatek (33,6%) wykazuje wysokie natezenie wskaznikow
problematycznego uzytkowania Internetu (PUI), a trzech na stu bardzo
wysokie (3,2%);

- $redni wiek uzytkownika systematycznie korzystajacego z Internetu wynosi
9 lat i 7 miesiecy;

- nastolatki po raz pierwszy uzywaja Internetu mobilnego juz $rednio 30 minut
po obudzeniu.

Prezentowane dane wyraznie wskazuja na problematyke z czasem spedzanym

z urzadzeniami w sieci, przy czym niepokojacy jest fakt przedzialu wiekowego

badanych.

Konsekwencje uzaleznienia od technologii cyfrowych

Jak kazde uzaleznienie, Zespdél Uzaleznienia od Internetu powo-
duje druzgoczace skutki zaréwno dla organizmu jak i Zycia osobistego
chorego. Jak juz wspomniano nie nalezy mierzy¢ uzaleznienia od techno-
logii cyfrowych czasem poswieconym na zaspokojenie potrzeb, lecz pozio-
mem destrukeji zycia, rozumianego przez pryzmat przyzwyczajen w stosunku
do podstawowych norm przyjetych spolecznie. Nalezy zwrdci¢ uwage nafakt, ze uzaleznie-
nie powoduje zaburzenia w szerokim spektrum codziennych podstawowych czynnosci
i obowigzkow (Tabela 2).

Tabela 2. Skutki uboczne, ryzyko i zagrozenia zwigzane z technologia cyfrowa

ZDROWIE

FIZYCZNE

wady postawy

ZDROWIE
PSYCHICZNE

zaburzenia

EDUKACIA | ROZWO!
POZNAWCZY
CZLOWIEKA

nizsza

CZYNNIKI
PSYCHOSPOLECZNE

obnizenie poziomu

ZYCIE

SPOLECZNE

nizszy poziom

krotkowzrocznosc

uzaleznienia
(od Internetu,
od gier)

uwagi

gorsze osiggniecia

W nauce

koncentracji samokontrola zadowolenia z zycia zaufania
uwagi
otylosd lek nizsza umiejetnosc mniejsza empatia brak poczucia
ksztattowania woli prywatnosci
nadcisnienie depresja gorsza kontrola brak postawy podatnosc
tetnicze emaocji altruistycznej na manipulacje
(fake news)
i radykalizacje
cukrzyca typu |l stres rozproszenie

zaburzenia snu

brak zdolnosci
krytycznego
myslenia

Zrédto: Raport z 2023 roku, Instytut Pokolenia
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W tabeli 3 przedstawiono zakres szkdd jakie powoduje uzaleznienie od tech-
nologii cyfrowych (smartfonéw, komputeréw, telefonéw) w ujeciu dojrzewania
czlowieka. Prezentowane dysfunkcje jakie wiazg si¢ z uzaleznieniem majg szerokie
spektrum oddziatywania na zdrowie fizyczne oraz psychiczne. Zmieniajg nawyki,
zaburzaja funkcjonowanie zgodnie z przyjetymi normami spolecznymi, wplywaja
na obnizenie intelektu co przeklada si¢ na obnizenie poziomu wyksztalcenia danej
jednostki osobowej. Nalezy dodac, ze ten rodzaj uzaleznienia absorbuje duza ilo§¢
czasu co przeklada sie réwniez na produktywnos¢ w pracy czynigc tym samym
zmniejszenie wydajnos$ci pracownika.

Na podstawie obserwacji behawioralnych oraz badan klinicznych zostaty
przeprowadzone badania precyzujace grupe uzaleznien od Internetu (https://
internetaddictsanonymous.org/pl/opinia-lekarzy/). Sugeruje sie, ze ten rodzaj
uzaleznienia jest podobny do uzaleznienia chemicznego a wyniki badan pokazuja,
ze urzadzenia cyfrowe moga wplywa¢ na mozg w taki sam sposob, jak kokaina
i alkohol. Badacze poréwnali skany mézgu mlodych ludzi uzaleznionych od Internetu
ze skanami moézgu ich rowiesnikéw, ktorzy kontrolujg czas spedzany w sieci,
i odkryli, Ze mo6zgi 0s6b z internetowym nalogiem mialy uszkodzone wtdkna istoty
bialej odpowiedzialne za przetwarzanie emocji, uwage wykonawcza i podejmowanie
decyzji. (https://www.poradnia.pl/internet-jak-kokaina.html).

Tabela 3. Uzaleznienie od technologii cyfrowych a dysfunkcje w dojrzewaniu

ZAGROZENIA ZAGROZENIA ZAGROZENIA ZAGROZENIA
DOJRZEWANIA DOJRZEWANIA DOJRZEWANIA DOJRZEWANIA
FIZYCZNEGO PSYCHICZNEGO DUCHOWEGO SPOLECZNEGO
przecigienie promowanie redefiniowanie oslabienie roli rodziny
dzieci praca egocentryzmu wartosci w Zyciu dziecka
intelektualng

pasywne formy spoleczna akceptacja eliminowanie odgrywanie rol spolecznych
spedzania egoizmu z wychowania niedostosowanych

czasu wolnego i jezyka wielu wartosci | do wieku dziecka

kult miesni i sity przekonanie, pomniejszanie roli zagroienia dla mozliwosci
fizycznej u chtopcow ie celem rozwoju religijnosci funkcjonowania miodych
lub kult zgrabnej nie jest dojrzatosc, ludzi w rolach zawodowych

sylwetki u dziewczat lecz samozadowolenie

kult farmakologii deformowanie wielu
rol spotecznych

podwazianie podstawowych
autorytetow

Zrédlo: Raport z 2023 roku, Instytut Pokolenia
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Oczywiscie jednostkowo jest to znikomy problem natomiast biorac pod uwage
liczbe uzaleznionych osob w skali globalnej to uwidacznia si¢ rzeczywisty rozmiar
problemu. Uzaleznieni majg tendencje¢ poswiecania codziennych czynnosci takich
jak higiena osobista, spozywanie positkéw czy sprzatanie na korzy$¢ obcowania
z technologia cyfrowa. Szczegélowo problematyke przedstawiono w tabeli 4, ktéra
prezentuje obecnos$¢ smartfonéw w sytuacjach zyciowych dzieci i nastolatkow.
Badania wyraznie wskazuja, ze wraz z wiekiem dorastania czas obcowania z smart-
fonem ro$nie a w niektérych przypadkach takich jak spozywanie z positkow,
korzystanie z toalety czy przemieszczanie si¢, telefony nieroztacznie towarzy-
sza badanym. Badania na podstawie obserwacji terapeutéw wykazaly réwniez,
ze rozwoj uzaleznienia nastepuje dosy¢ szybko, bowiem:

- 25% internautéw uzaleznia si¢ juz w ciggu pierwszych 6 miesiecy,

- 58% w ciggu 6-12 miesiecy,

- 17% po ponad roku.

Nalezy podkresli¢ fakt, ze im mlodsza osoba tym szybciej nastepuje jej uza-
leznienie, poniewaz polfaczenia mézgowe oraz zdolnosci percepcyjne do adopcji
otaczajacego Swiata nie s3 tak wyrobione w mfodym organizmie jak w przypadku
0s6b dorostych.

Tabela 4. Obecnoé¢ smartfondéw w sytuacjach zyciowych dzieci i nastolatkéw

Mam smartfon obok siebie w trakcie snu (blizej niz 1m) 17,2% | 48,6% 82,4%
Uzywam smartfonu w trakcie $niadania | 18,2% 53,7% 79,1%
Uzywam smartfonu w trakcie innych positkdw | 18,4% 72,1% 92,2%
M6j smartfon jest wigczony w trakcie lekeji* - pytanie z doprecyzowaniem | 2,2% 18,9% 41,8%
Moj smartfon jest wiaczony w trakcie lekgji, ale jest wyciszony | 441% | 33,1% 44,8%
W trakcie lekeji moj smartfon jest wytaczony 439% | 41,2% 18,8%
Nie mam smartfonu w szkole | 19,8% 6,8% 4,6%
Méj smartfon posiada program kontroli rodzicielskiej | 31,8% | 28,6% 6,8%
Zabieram smartfon kiedy ide do toalety 9,8% 65,2% 96,7%
Korzystam ze smartfonu w trakcie lekcji (w celach pozaedukacyjnych) [ 6.2% 34,3% 37,6%
W trakcie lekeji nasi nauczyciele wykorzystuja smartfony w celach edukacyjnych 2,8% 15,3% 23,1%
Wychodzac z domu zawsze zabieram ze sobg smartfon | 49,2% 81,9% 98,2%

Zrédto: Raport z 2023 roku, Instytut Pokolenia
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Zawierajace rzeczywiste sceny 318% _..;;:;:
okrucienstwa i przemocy | ;
Na temat sposobow
samookaleczania sie |

26,1% N

Pornograficzne | 252% m—

Zachecajace do obrazania
innych, dyskryminujace osoby 239% (N
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Rys. 5. Rodzaje niebezpiecznych tresci, z jakimi mieli kontakt badani.
Zrédlo: Problematyczne uzywanie Internetu przez mlodziez raport z badan

Nie bez znaczenia pozostajg rowniez tresci przegladane w Internecie przez
nieletnich (Rys 5). Statystyki ukazuja, Ze zdecydowana wiekszos¢ dzieci i mlodziezy
ma dostep do sieci poza kontrolg rodzicielska. Taki stan rzeczy powoduje, zZe mlo-
dziez czgsto nasladuje oraz czerpie inspiracje z ogladanych tresci co prowadzi do
degradacji zachowania a w polaczeniu ze stanem depresyjnym moze doprowadzi¢
do zagrozenia zycia.

Profilaktyka zapobiegania i leczenie uzaleznienia od technologii
cyfrowych

W leczeniu uzaleznien od technologii cyfrowych nie stosuje si¢ farmakoterapii.
Wyjatkiem sa stanyleczenia doraznego objawow takich jak agresja czy depresja. W zwiazku
zczym jedyng metoda leczenia jest terapia i wsparcie psychologiczne. Kluczowym zada-
niem jest zapobieganie uzaleznieniu poprzez przestrzeganie rezimu czasowego obcowania
z technologia cyfrowa, przy czym tak samo jak nie ma granicy miedzy uzaleznieniem
a korzystaniem rekreacyjnym to réwniez nie ma jednoznacznej granicy co do
wyznaczania czasu spedzonego z technologia. Dlatego zostaly wypracowane pewne
schematy i wytyczne, ktére w sposob ilosciowy wyznaczaja pewne normy korzystania
z urzadzen cyfrowych. Profesor Kimberly Young, ktéra jest niekwestionowanym
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amerykanskim pionierem w tej dziedzinie uwaza, Ze wazne jest, aby rodzice ustalili
zasady dotyczace korzystania z Internetu, aby poméc swoim dzieciom unikna¢
uzaleznienia, poniewaz dzieci juz w wieku trzech lat moga si¢ uzalezni¢, wobec
czego zaleca nastgpujace wytyczne (Young, 2017, s 34), ktdre sg uznane za oficjalne
granice czasu korzystania z urzadzen w USA:

- narodziny - 3 lata: nigdy;

- 3-6lat: jedna godzina dziennie/nadzorowany czas;

- 6-9 lat: dwie godziny dziennie;

- 9-12 lat: dwie godziny dziennie/troche niezaleznosci w mediach spolecz-

nosciowych;

- 12-18 lat: niepodlegto$¢/dieta cyfrowa.

Z punktu widzenia czasu prezentowane wytyczne nie s zbyt restrykcyjne nato-
miast ciezko jest zachowac rezim we wspdlczesnym $wiecie, gdzie dzieci otoczone
sg technologia cyfrowg prawie w kazdej zabawce.

W Polsce utworzono réwniez rekomendacje, ktore powstaty na podstawie badan
diagnostycznych. W tych wytycznych réwniez zaleca si¢ niekorzystanie z urzadzen
do ukonczenia trzeciego roku zycia przez dziecko (Tabela 6).

Tabela 6. Optymalne granice korzystania przez dzieci z technologii cyfrowych

GRANICE PO KTORYCH UJAWNIAJA SIE
CYBERZABURZENIA

PROBLEM ROZWIAZANIA OPTYMALNE

Granice pierwszego J Od ukoriczenia 3 roku Eycia Ogladanie obraz b korzystanie
7 przekazem cyfrowym (w tym TV) jako zabawki ze smartfonow nego dziecifistwa
Poczatek korzystania ze smartfondw Od 9/10 roku #ycia Wprowad nartfonu do aktywnosc

Dla wigku 9-10 lat prze \

- 1 godzina dziennie, co drugi dzien Cyberzaburzeni ujawniajg si juz przy uzywan iu dbuzsy rm
nii 3 godziny dziennie

Cas korzystania ze smartfoncw 9-12 lat - 1,5 godziny dziennie wg modelu:

1-11-0-11-0-..

(dwa dni korzystania, jeden dzien moratorium
na uzywanie)

13-14 lat - do 2 godzin dziennie wg modelu:
11-1-0-11-1
(ieden dzien w tygodniu bez smartfonu)

tugq obecnost
: . terowal
15-17 lat - do 2,5 godzin dziennie wg modelu: (social media, gry kamputerowe)
111-0-111
(jeden dzien w tygodniu bez smartfonu)

do 3 godzin
- do 4 godzin
do 5 godzin

urzgdzenia rh gie

Zrédto: Raport z 2023 roku, Instytut Pokolenia
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Poréwnujac wytyczne mozemy zauwazy¢, ze odmiennie od rekomendacji
amerykanskich prezentuje si¢ wiek 3-9 lat, gdzie wcale nie zaleca si¢ korzystania
z technologii. W granicach 9-12 lat jedynie jedng godzine dziennie z przerwami co
drugi dzien. W wieku 13-17 lat 2-2,5 godziny co w stosunku do zalecen prof. Young
jest o potowe bardziej restrykcyjne.

W wyniku poréwnania danych rekomendowanych przez oba panstwa nalezy
uzna¢ krajowe normy jako bardziej restrykcyjne. Przyczyna takiego stanu rzeczy
prawdopodobnie moze by¢ fakt, ze w Polsce uzaleznienia od technologii cyfrowych
pojawity sie stosunkowo niedawno w poréwnaniu do Stanéw Zjednoczonych nato-
miast zjawisko miafo charakter o wiele bardziej dynamiczny co sklonilo specjalistow
do ustalenia drastyczniejszych reziméw bezpieczenstwa. W tabeli 6 przedstawiono
faczny czas korzystania z urzadzen takich jak telewizja, laptop, tablet, smartfon
konsole do gier, poniewaz wedlug lekarzy i terapeutéw wplywa to réwnomiernie
na uzaleznienie od technologii cyfrowych. W tym miejscu nalezy podkresli¢, ze
respektowanie wytycznych nie powinno by¢ stosowane ,,co do minuty” natomiast
nalezy réwniez mie¢ Swiadomos¢, ze przekroczenie jednej trzeciej dobowej aktyw-
nosci dziecka (od 7 do 23) powoduje ujawnienie si¢ zaburzen a aktywno$¢ powyzej
potowy dobowego czasu skutkuje znacznym natezeniem stanu uzaleznienia.

Oprocz profilaktyki istnieje rowniez program terapii zalozonej z 12 krokéw. Jest
to terapia grupowa, realizowana poprzez leczenie stacjonarne w osrodkach ktéra
z sukcesem jest realizowana w Stanach Zjednoczonych (Young 2017, s. 14) od prze-
szto 30 lat (uzaleznienia od Internetu), co zreszta sktonilo krajowych terapeutow
do wprowadzenia tej metody réwniez w Polsce. Nalezy podkresli¢, ze program
terapii 12 krokow dedykowany jest wszystkim uzaleznieniom niezaleznie od rodzaju
natogu (alkohol, srodki odurzajace, hazardu oraz erotomana) co wskazuje na to jak
silne jest uzaleznienie od technologii cyfrowych. Coraz wigcej krajowych placowek
medycznych i osrodkow leczenia uzaleznien korzysta z tego programu, poniewaz
w USA przynosi on dlugotrwale efekty w postaci znikomego nawrotu choroby
w stosunku do innych metod. Niestety w Polsce skutecznos$¢ tej metody jest niska
i w sieci mozna natrafi¢ artykuly naukowe moéwigce o braku efektywno-
$ci terapii, gdzie autor jednego z nich pisze, iz wiele badan wskazuje, ze ci,
ktérzy przestaja pic¢ alkohol w wyniku terapii 12 krokéw majg wyzszy wskaz-
nik nawrotéw do nalogu, niz ci, ktérzy przestajg pi¢ sami (Mikotajczyk
2013, s. 27). Co moze zatem by$ powodem takiego stanu rzeczy, dlaczego
za oceanem metoda jest skuteczna a w Polsce nie? Aby uzyska¢ odpowiedz na te
pytanie nalezy dokona¢ komparacji tresci zawartych w terapii (Tabela 7.). Program
leczenia jest to dos¢ dtuga droga, ktéra na poczatku pomaga utrzymac abstynencje, to
potem stuzy rozwojowi cztowieka, poprawiajac jego codzienne podejscie do $wiata,
zycia i siebie. Kazdy punkt w metodzie przypisany jest do innych czynnosci, ktore
majg zmieni¢ behawioralne przyzwyczajenia chorego. Celem zwrdcenia uwagi na
réznice programowa stosowang w obu tych krajach dokonano przedstawienia ich
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w postaci tabelarycznej w punktach. Szczegélowa analiza punktéw terapii pozwoli
wyciggna¢ wnioski odnosnie skutecznosci.

Tabela 7. Poréwnanie terapii 12 krokéw Polski i USA

krok Polskie wytyczne 12 krokow Wytyczne USA 12 krokéw
Przyznali$my, Ze jestesmy bezsilni wobec komputera,
1 Internetu lub innej technologii Uznaj uzaleznienie

i ze straciliémy kontrole nad swoim Zzyciem.

Uwierzylismy, ze sila wigksza od nas samych moze przy-

2 wrécié nam zdrowie. Rozwaz profesjonalng pomoc
3 Postanowilismy powierzy¢ naszg wol? i nasze zycie opie- Utworz harmonogram
ce Boga, jakkolwiek Go pojmujemy.
4 Zrobiliémy gruntowny i odwazny obrachunek moralny. Praktykuj uwaznos¢
5 Wyznaliémy Bogu, sobie i druglelmu czlowiekowi istote Ustaw czas bez urzadzenia
naszych bledow.
Stalismy sie calkowicie gotowi, aby Bog uwolnil nas od . .
6 wszystkich wad charakteru. Zidentyfikuj wyzwalacze
7 Zwrdcilismy sie do Niego w pokorze, aby usunal nasze Szukaj wsparcia
braki.
8 Zrobilismy liste psob, l/(?ore sk.r%)'rwdzﬂlsmy} staliémy sie Znajd# alternatywne zajecia
gotowi zado$¢uczynic¢ im wszystkim.
Zatd‘oscuczyr%lhsr.ny wszystkim, wob’ec ktérych bylo to Korzystaj z narzedzi zwicksza-
9 | mozliwe, z wyjatkiem tych przypadkéw, gdy zranitoby to - eveh produktywnodd
ich lub innych. JACYERP Y
10 Prowadzilismy nadal obrachunek moralny, z miejsca Ogranicz media spoleczno-
przyznajac sie do popelnianych bledow. $ciowe
Dazylismy poprzez modlitwe i medytacje do coraz do-
1 skonalszej wiezi z Bogiem, jakkolwiek Go pojmujemy, Tworz strefy wolne
proszac jedynie o poznanie Jego woli wobec nas oraz od technologii
o site do jej spelnienia.
Przebudzeni duchowo w rezultacie tych krokéw, stara-
12 lismy sie nie$¢ postanie innym nalogowym uzytkow- Wyznaczaj cele

nikom komputera i stosowac te zasady we wszystkich
naszych poczynaniach.

Zrédlo: Opracowanie wlasne na podstawie: https://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/siecioholizm/grupy-
samopomocy-dla-osob-uzaleznionych-od-komputera/ [dostep 12.11.2023] https://diamondrehabthailand.com/
how-to-overcome-internet-addiction/ [dostep 12.11.2023]

Analiza prezentowanych w tabeli 12 krokéw pozwala jednoznacznie stwierdzic,
ze metoda stosowana w Polsce gruntownie rézni si¢ od amerykanskiej odpowied-
niczki. Przede wszystkim uwage przyciaga prostota krokéw wymienionych w terapii
rodem ze Stanéw Zjednoczonych. Nawigzuje ona do kierunkowych wytycznych
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skupiajacych sie na prostych czynnosciach majacych na celu stopniowe uwalnianie
sie od przyzwyczajen. W przeciwienstwie do polskiej wersji nie nawigzuje sit wyz-
szych a jedynie uwarunkowana jest na wlasnych zdolnosciach pacjenta. Dodatkowo
krajowa wersja skoncentrowana jest na duzej roli poczucia winy chorego, co jest
niezauwazalne w alternatywnej metodzie w zwiazku z czym nie jest skupiana uwaga
naproblemie chorego tylko otoczeniu. Jest to dos¢ wazne z punktu widzenia psychologii, aby
wspiera¢ chorego a nie indukowac w nim poczucie winy, ktére sprzyja checi pozostawania
w nalogu ,,aby zapomnie¢” i nie odczuwac swojej zanizonej wartosci. W zwiazku
z tak przedstawiong analizg nalezy wnioskowa¢, ze skoncentrowanie si¢ na stop-
niowym wyznaczaniu celéw wraz z odcinaniem si¢ od wyzwalaczy jest podej$ciem
o wiele bardziej skutecznym niz skupianiu si¢ na indukowaniu w chorym poczucia
winy oraz wiary w sily wyzsze.

Przeprowadzona analiza jest tylko powierzchowna, poniewaz poréwnaniu podlegaty
poszczegolne etapy terapii 12 krokéw nie zaglebiajac sie w metody i techniki stosowane
do realizacji tych krokéow. Niemniej jednak pozwolilo to na wyeks-
ponowanie zasadniczych réwnic pomiedzy podejsciami do lecze-
nia i by¢ moze to jest zrédlem niepowodzenia stosowania tej terapii
w kraju zaréwno w leczeniu uzaleznienia od technologii cyfrowych jak
i innych uzaleznien.

Whioski

W artykule dokonano weryfikacji w jakim stopniu uzaleznienia od tech-
nologii cyfrowych sa zagrozeniem dla uzytkownika w ujeciu spotecznym.
Potwierdzono stuszno$¢ hipotezy, ze uzaleznienie zmienia osobowo$¢ w tym
behawioralne przyzwyczajenia, stosunek do norm spotecznych a w skrajnych
przypadkach ma powazny wplyw na wykonywanie podstawowych czynnosci
zyciowych. Analiza statystyk branzowych publikacji jednoznacznie wskazuje na
rosnacy trend uzaleznienia wérdd dzieci i mlodziezy w skali krajowej oraz global-
nej a zaburzenia codziennych czynno$ci uwazane za dysfunkcyjne wykazuje juz
co czwarty uzytkownik Internetu w §réd nastolatkéw. Na tej podstawie nalezy stwierdzic,
ze przekraczanie ponadnormatywne granic czasu korzystania z technologii cyfrowych
destrukcyjnie wplywa na zycie i prowadzi do uzaleznienia.

Spoteczenstwo staje sie coraz bardziej zaniepokojone tzw. ,,nalogami beha-
wioralnymi’, zaréwno ,starymi” (hazard, nalogowe uprawianie seksu, pracoho-
lizm, zakupoholizm itp.), jak i nowymi, czyli pochtanianie duzo czasu poprzez
nadmierne korzystanie z nowych mediéw. Nalezy réwniez zauwazy¢, ze wiekszos¢
starych natogéw zostalo wchloniete do sfery Internetu jak np. hazard, zakupo-
holizm czy erotomania cyfrowa. Technologie cyfrowe, ktére we wspoétczesnym
$wiecie s3 nieodlacznym elementem Zycia codziennego majg swoje skutki uboczne
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i prowadzg do uzaleznienia. Badania, ktdre sg realizowane dopiero od kilkunastu lat
obnazajg skale problemu w skali globalnej. Uzaleznienia najmlodszego pokolenia
od technologii cyfrowej ma destrukcyjny wplyw na dorasta-
nie i rozwdj pojedynczej jednostki osobowej. Zaburzone jest zdro-
wie psychiczne i fizyczne, przy jednoczesnej dysfunkcyjnosci
w zyciu codziennym. Uzaleznienie od technologii cyfrowych jak kazde uzalez-
nienie behawioralne wymaga $cistego leczenia i objecia chorego dedykowang
terapig co jest procesem powolnym. Natomiast brak podjecia dziatan skut-
kuje obnizeniem intelektu co przeklada si¢ na osiggniecia w nauce oraz pracy
zawodowej. Rosnacy trend uzaleznien od technologii cyfrowych w tym Inter-
netu jest niezauwazalny przy pojedynczej osobie, natomiast w skali calego pan-
stwa uzaleznienie to pretenduje do czotowych chordb spotecznych XXI wieku.
Na przedstawione zaburzenia nie ma leku a jedyng metoda prewencyjng jest wycho-
wanie dzieci i mlodziezy w rezimie czasowym korzystania z technologii cyfrowych.
Analiza poréwnawcza wytyczny stosowanych w celu profilaktyki wykazata niewielka
réznice miedzy krajowymi rekomendacjami a Stanami Zjednoczonymi, ktore
wiodg prym w badaniach nad uzaleznieniami zwigzanymi z technologia cyfrowa.
Nieco inaczej sytuacja wyglada w leczeniu terapig 12 krokéw, poniewaz analiza
wykazata gruntowng réznice pomiedzy metoda Polska a tg za oceanu. Nalezy
uznad, ze tak jak uzaleznienie stalo si¢ globalnym problemem tak i metody lecze-
nia oraz profilaktyki powinny by¢ ujednolicone, gdzie program 12 krokdw, ktory
z powodzeniem jest realizowany za oceanem cieszy si¢ w kraju niska skutecznoscia.
W zwigzku z czym nalezy dazy¢ do zmiany podejscia i modyfikacji programu 12
krokéw tak aby odpowiadat on standardom amerykanskim.

Niestety majac na uwadze dynamiczny rozwdj technologii cyfrowych problem
uzaleznien bedzie tylko przybieral na sile i znaczeniu w nastgpnych pokoleniach
co wrecz wymusza koniecznos$¢ szukania nowych metod profilaktycznych jak
i samego leczenia.
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