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Streszczenie

1. Uzaleznienie cyfrowe jest wieloaspektowym zjawiskiem, na ktére wptywa
kombinacja czynnikédw psychologicznych, neurobiologicznych i spoteczno-
kulturowych. Kompulsywne korzystanie z technologii cyfrowych zawiera
w sobie wiele podobieinstw do innych form uzaleznien behawioralnych, np.
uzaleznienia od hazardu.

2. WSsréd badaczy, w tym psychologéw i psychiatréw, brak jest jednak zgody co do
tego, jak klasyfikowaé problematyczne korzystanie z technologii cyfrowych.
Mimo licznych badan pokazujgcych negatywne skutki nadmiernego korzystania
z tych technologii, jak dotad trwa dyskusja nad ewentualnym klasyfikowaniem
problematycznego  korzystania z Internetu, telefonéw, mediow
spotecznosciowych, czy gier online jako zaburzen.

3. Braku takiej klasyfikacji nie nalezy interpretowac jako sygnatu, ze nadmierne
korzystanie z wymienionych technologii nie rodzi powaznych problemoéw.
Ewentualna klasyfikacja nadmiernego korzystania z technologii cyfrowych jako
zaburzen otwierataby bowiem droge do ich medykalizacji, czyli uznania ich za
indywidualne problemy zdrowotne oséb ,uzaleznionych” i ich jednostkowego
leczenia lub terapii, zapewne takze farmakologicznej.

4. Uzaleznienia cyfrowe, tymczasem, to ztozony problem spoteczny, wymagajacy
w pierwszym rzedzie rozwigzan prawnych i organizacyjnych. Problem
uzaleznien nie dotyczy grupy osoéb, ale ma charakter strukturalny: korzystanie
z technologii cyfrowych coraz czesciej jest dzisiaj niezbedne, by méc normalnie
funkcjonowaé w zyciu spotecznym i zawodowym. Platformy cyfrowe staty sie
kontrolerami relacji spotecznych dzieci i mtodziezy; w pewnym sensie staliémy
sie ich zaktadnikami.

5. Naszg obecng sytuacje trafnie opisuje koncepcja putapki spotecznej - sytuacja,
w ktoérej nikt nie jest w sktonny zrezygnowac z danego dziatania nawet mimo
Swiadomosci jego szkodliwych skutkéw, gdyz indywidualna rezygnacja wigze sie
z jeszcze wyzszymi kosztami. Nie ma zatem indywidualnych rozwigzan
problemu negatywnych skutkéw korzystania z technologii cyfrowych przez

dzieci i mtodziez. Skuteczne wyjscie z putapki spotecznej wymaga
skoordynowanych dziatan zbiorowych, w tym przypadku - na poziomie catego
spoteczenstwa.
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Wstep

Obawy o wptyw mediéw spotecznosciowych i smartfondw na dzieci i mtodziez byty
wyrazane niemal od momentu pojawienia sie tych innowacji. Wydaje sie jednak, ze w
poczatkowej fazie rozwoju medidw spotecznosciowych, ktéra objeta mniej wiecej
dekade od roku 2004 - gdy pojawit sie Facebook - dominowat optymizm w kwestii
potencjalnych skutkéw ,ultra-potgczonego $wiata”. Dzi$, dwadziescia lat pdzniej,
panuje powszechna zgoda przynajmniej co do tego, ze:

a. technologie cyfrowe gruntownie zmienity warunki socjalizacji dzieci i mtodziezy,
czesto w sposob catkowicie nieprzewidziany przez ich twoércéw, a takze
b. znaczna czes¢ z tych zmian jest niepokojaca.

W szczegblnosci, w dyskursie publicznym czesto formutowana jest obecnie teza, iz
upowszechnienie sie smartfonédw byto jedng z przyczyn, o ile nie wrecz przyczyna
najwazniejszg - kryzysu zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy obserwowanego
w wielu krajach swiata zachodniego.

Celem niniejszego  opracowania jest zatem przeglad stanu  badan
naukowych, poswieconych zagadnieniu zwigzkéw pomiedzy wzorcami korzystania
przez dzieci i mtodziez ze smartfonéw oraz mediéw spotecznosciowych a ich kondycja
psychiczna. W pierwszej czesci chcemy znalez¢ odpowiedzZ na pytanie, w jakim stopniu
teza o negatywnym wptywie korzystania z urzadzen ekranowych takich jak smartfon
na dobrostan mtodziezy znajduje potwierdzenie w badaniach? W szczegdlnosci,
dokonujemy przegladu rozlegtej literatury psychologicznej poswieconej problematyce
tzw. uzaleznien cyfrowych. Wydaje sie, ze koncepcja uzalezniajagcego charakteru
urzadzen i aplikacji cyfrowych jest dzi$ w debacie publicznej wiodacg metaforg
w refleksji nad wzorcami korzystania ze smartfonéw i innych urzadzen ekranowych
przez mtodziez (cho¢ nie tylko). Czy znajduje ona zatem potwierdzenie w badaniach
naukowych? Nastepnie, eksplorujemy ograniczenia metafory uzaleznienn cyfrowych.
Analizujemy badania naukowe identyfikujgce bardziej ztozone, spoteczne mechanizmy,
ktére moga wyjasnia¢ ewidentng korelacje pomiedzy cyfryzacjg zycia mtodziezy
awidocznym w danych z catego sSwiata - takze z Polski - kryzysem zdrowia
psychicznego dzieci i mtodziezy. W ujeciu tym, jesteSmy raczej zaktadnikami narzedzi
i rozwigzan cyfrowych, ktérych algorytmy w rosngcym stopniu determinujg zwtaszcza
funkcjonowanie mtodych pokolen w spoteczenstwie.

Nie jest to zagadnienie czysto akademickie. Jesli badania naukowe dostarczajg silnych
dowodow na postulowany przez wielu zwigzek przyczynowo skutkowy pomiedzy tymi
zmiennymi, konieczne sg natychmiastowe dziatania, w tym skuteczne regulacje zasad
korzystania z urzadzen ekranowych i medidw spotecznosciowych przez dzieci
i mtodziez. Obecnie, regulacje takie - a takze inne rozwiazania instytucjonalne, nie
wymagajace nowych przepisow prawnych - wdrazane sa w wielu krajach, co opisujemy
w drugiej czesci opracowania. Tu w szczegolnosci przygladamy sie kwestii dostepnych
ocen skutecznosci tych rozwigzan.
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Uzaleznieni od technologi
cyfrowych?
WPROWADZENIE

Wedle najnowszego raportu Digital 2024 July Global Digital Statshot Report (Kemp,
2024), w lipcu 2024 roku 67,1% sSwiatowej populacji miato dostep do Internetu.
Najwiekszy odsetek oséb podtagczonych do Internetu mozna zaobserwowac w tzw.
spoteczenstwach WEIRD (ang. Western, Educated, Industrialized, Rich and Democratic -
zachodnich, wyksztatconych, zindustrializowanych, bogatych i demokratycznych), np.
USA - 97,1%, Zjednoczone Krélestwo - 97,8%, czy Niemcy - 93,3%. W Polsce 88,1%
populacji ma dostep i korzysta z Internetu. Zdecydowana wiekszos¢ osoéb
,2niepodtaczonych” do Internetu zamieszkuje Afryke oraz ubogie i mato zurbanizowane
tereny wschodniej i potudniowej Azji. Jak wskazujg autorzy wspomnianego raportu,
zdecydowana wiekszos¢ uzytkownikéow Internetu wykorzystuje smartfony jako
podstawowe narzedzie dostepu do sieci.

Raport Digital 2024 July Global Digital Statshot wskazuje rowniez, ze rosnie liczba
uzytkownikéw mediow spotecznosciowych. W lipcu 2024 zanotowano 5,17 miliarda
aktywnych ,wirtualnych tozsamosci” na réznych portalach spotecznosciowych. Wzrost
liczby uzytkownikéw mediéw spotecznosciowych jest gwattowny - jak obrazowo
opisujg to autorzy raportu, z kazda sekunda przybywa okoto 8-9 nowych
uzytkownikéw. Nalezy rowniez zwréci¢ uwage na statystyki dotyczace czasu
spedzanego przez uzytkownikdéw w Internecie - wedtug raportu sredni dzienny czas
spedzany przez uzytkownikéw na korzystaniu z Internetu wynosi 6 godzin i 40 minut,
a na korzystaniu z mediéw spotecznosciowych - 2 godziny i 23 minuty. Kobiety i
mezczyzni w wieku 16 - 24 lata s$rednio spedzajg na korzystaniu z Internetu
odpowiednio 7 godzin i 32 minuty oraz 7 godzin i 7 minut.

Biorac pod uwage powyzsze statystyki - olbrzymi i z kazdym rokiem rosnacy odsetek
0s6b korzystajacych z Internetu oraz mediéw spotecznosciowych, czas jaki
uzytkownicy spedzajg kazdego dnia w sieci, a takze wkraczanie urzadzen cyfrowych w
niemal kazdy aspekt codziennego zycia, w potaczeniu z wyrafinowanymi algorytmami,
ktére zachecaja do przedtuzonego zaangazowania - coraz wieksza liczba politykéw,
dziataczy spotecznych i naukowcow (szczegdlnie psychologdéw i psychiatrow) podnosi
kwestie zagrozen zwigzanych z tzw. uzaleznieniami cyfrowymi.

Jak wskazuje Dimitri Christakis (2019), termin ,uzaleznienie cyfrowe” (ang. digital
addiction) jest bardzo szeroki i obejmuje swoim zakresem uzaleznienie od korzystania
z Internetu, szeroko dyskutowane, szczegdlnie w ostatnich latach, uzaleznienie od gier
video, coraz czesciej wystepujagce uzaleznienie od korzystania z medidow
spotecznos$ciowych oraz uzaleznienie od korzystania z innych mediéw cyfrowych.
W tym miejscu nalezy podkresli¢ , ze juz brak jednej, powszechnie przyjetej definicji
uzaleznienia cyfrowego, np. przez Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO), pociaga za
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sobg liczne problemy i kontrowersje, hamujace préby systemowego przeciwdziatania
temu narastajgcemu zagrozeniu.

Uzaleznienie cyfrowe czesto klasyfikowane sg jako tzw. uzaleznienie behawioralne
(Griffiths, 2010). Uzaleznienia behawioralne nie sg zwigzane z przyjmowaniem
okreslonych substancji chemicznych (np. alkoholu czy narkotykow), ale jest to raczej
zespot objawow, bedacy skutkiem wielokrotnego i czestego powtarzania jakiejs
czynnosci, w celu wywotania réznych stanédw emocjonalnych, takich jak podniecenie,
ulga czy euforia. Do typowych uzaleznien behawioralnych zalicza sie uzaleznienie od
hazardu oraz uzaleznienie do pornografii. Jak wskazuje Mark Griffiths (2010),
uzaleznienie cyfrowe moze wywotywaé podobne wzorce behawioralne
i psychologiczne, jakie wystepuja w tradycyjnych uzaleznieniach, takie jak objawy
odstawienia i utrata kontroli.

KONCEPTUALIZACJA UZALEZNIENIA
CYFROWEGO

Uzaleznienie cyfrowe mozna zdefiniowaé jako kompulsywne i nadmierne
zaangazowanie w korzystanie z technologii cyfrowych, ktére prowadzi do znacznego
pogorszenia funkcjonowania w zyciu codziennym. Charakteryzuje sie ono obsesjg na
punkcie korzystania z urzadzen cyfrowych, utratg kontroli nad czasem spedzonym
online oraz negatywnymi skutkami dla zdrowia fizycznego i psychicznego, a takze
relacji miedzyludzkich (Young, 1998a).

Mark Griffiths (2005) zaproponowat szesciosktadnikowy model uzaleznienia
behawioralnego, ktéry moze by¢ stosowany do wyjasniania uzaleznienia cyfrowego.
Model ten obejmuje elementy takie jak:

1. Dominacja: Aktywno$¢ cyfrowa staje sie najwazniejszg aktywnoscia w zyciu
danej osoby, dominujac jej mysli, emocje i zachowania.

2. Modyfikacja nastroju: Korzystanie z technologii cyfrowych prowadzi do
poprawy nastroju, np. uczucia euforii lub ucieczki od rzeczywistosci.

3. Tolerancja: Z czasem konieczne staje sie coraz intensywniejsze zaangazowanie,
aby osiggna¢ ten sam efekt modyfikacji nastroju.

4. Objawy odstawienia: Kiedy korzystanie z urzadzen cyfrowych jest ograniczone
lub przerwane, pojawia sie dyskomfort emocjonalny lub fizyczny.

5. Konflikt: Nadmierne korzystanie z technologii cyfrowych prowadzi do
konfliktow w relacjach miedzyludzkich, w pracy lub w szkole.

6. Nawrot: Nawet po prébach ograniczenia lub zaprzestania korzystania
z urzadzen cyfrowych osoby uzaleznione powracajg do wczesniejszych
wzorcow nadmiernego uzytkowania.

Ten model uzaleznienia behawioralnego przedstawia uzaleznienie cyfrowe jako proces,

w ktorym jednostki traca dobrowolng kontrole nad korzystaniem z technologii
cyfrowych, pomimo wtasnej Swiadomosci negatywnych konsekwenc;ji (Griffiths, 2013).
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MECHANIZMY PSYCHOLOGICZNE UZALEZNIENIA
CYFROWEGO

U podstaw uzaleznienia cyfrowego lezg gtebsze mechanizmy psychologiczne, ktoére
wzmachiaja to zachowanie i sprawiaja, ze oderwanie sie od ekranu staje sie niezwykle
trudne. Znieksztatcenia poznawcze, trudnosci z regulacja emocji oraz systemy
nagradzania tworzg zamkniety cykl, w ktérym uzytkownicy korzystajg z urzadzen
cyfrowych, aby uciec od negatywnych emocji lub doswiadczy¢ krotkotrwatej
przyjemnosci. Cykl ten obejmuje nastepujace elementy:

Ucieczka: Dla wielu uzytkownikéw technologie cyfrowe oferujg forme ucieczki od
probleméw realnego $wiata, stresu lub dyskomfortu emocjonalnego. Srodowiska
online, takie jak media spotecznosciowe i wieloosobowe gry video, pozwalaja
jednostkom na ucieczke do alternatywnej rzeczywistosci i tworzenie tam
wyidealizowanej wersji samych siebie (Kardefelt-Winther, 2014). Ten mechanizm moze
sprawi¢, ze odtaczenie sie od urzadzen staje sie coraz trudniejsze, gdyz wzmacnia
kompulsywne korzystanie z medidéw cyfrowych jako potencjalnego sposobu na
unikanie wyzwan codziennosci.

Poréwnania spoteczne i lek przed pominieciem (FOMO): Platformy mediow
spotecznos$ciowych sprzyjajg ciagtemu poréwnywaniu sie z innymi, poniewaz
uzytkownicy czesto pokazujg (wy)idealizowane wersje siebie i swojego zycia. To
napedza cykl negatywnej samooceny i prowadzi do niepokoju, depres;ji
i kompulsywnego sprawdzania medidw (Przybylski i in., 2013). FOMO (ang. Fear of
Missing Out - strach przed tym, co nas omija) nasila ten problem, zmuszajac jednostki
do czestego monitorowania mediéw spotecznosciowych z obawy przed wykluczeniem
z waznych wydarzen towarzyskich lub aktualnosci. Czestsze odczuwanie FOMO wigze
sie z negatywnymi skutkami zaréwno na co dzien, jak i w dtuzszym okresie, takimi jak
wzrost poziomu odczuwanych negatywnych emocji, zmeczenie, stres, objawy fizyczne
oraz pogorszenie jakosci snu (Milyavskaya i in., 2018).

Pozytywne wzmocnienie: Platformy cyfrowe stosujg petle wzmocnien podobne do
tych uzywanych w hazardzie i innych uzaleznieniach behawioralnych. Zmienny
harmonogram nagréod, w ktérym uzytkownicy otrzymuja nagrody (np. polubienia,
komentarze lub nagrody w grze) w sposdb nieprzewidywalny, wzmacnia kompulsje do
dalszego angazowania sie w platforme (King i in., 2010). Urzadzenia cyfrowe stuza
rowniez jako sposob na ztagodzenie negatywnych emocji lub nudy. Na przyktad
sprawdzanie medidw spotecznosciowych lub granie w gry moze tymczasowo
zmniejsza¢ uczucie niepokoju, samotnosci lub stresu (Billieux i in., 2015). Z czasem
jednostki moga stac sie zalezne od platform cyfrowych w zakresie regulacji emocji, co
prowadzi do cyklu uzaleznienia. Wang (2019), w swoim niedawnym badaniu
przeprowadzonym z udziatem studentéw z Tajwanu, zaobserwowata, ze odczuwana w
czasie wolnym nuda zwiekszata ryzyko uzaleznienia od korzystania z Internetu. Co
wiecej, badania Donatiego i wspotpracownikow (2022) na probie wtoskich uczniéw
pokazaty, ze indywidualna wrazliwos$¢ na nude moze zwieksza¢ prawdopodobienstwo,
ze nastolatkowie beda nadmiernie korzysta¢ z Facebooka, a problematyczne
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korzystanie z Facebooka moze przetozy¢ sie znowu na sytuacyjne odczuwanie nudy,
tworzac w ten sposdb spirale uzaleznienia. Inne badanie z udziatem wtoskiej mtodziezy
i mtodych dorostych wykazato, ze nuda moze by¢ mediatorem miedzy objawami
depresji a problematycznym korzystaniem z Internetu (Orsolini i in., 2023).

Dopamina i szlak nagrody. Uzaleznienie cyfrowe zostato powigzane z tymi samymi
szlakami neuronalnymi, ktére s3 zaangazowane w przypadku uzaleznien od
okreslonych substancji. Centralnym elementem tego procesu jest system nagrody w
mdzgu, a szczegoblnie szlak dopaminowy mezolimbiczny, ktéry odgrywa kluczowa role
W uczeniu sie opartym na wzmocnieniu i przetwarzaniu nagréd. Interakcja
z platformami cyfrowymi wyzwala uwalnianie dopaminy - neuroprzekaznika
zwigzanego z przyjemnoscig i nagroda. Uwalnianie dopaminy jest szczegolnie silnie
widoczne, gdy jednostki otrzymuja spoteczne uznanie, takie jak polubienia w mediach
spotecznosciowych lub wygrana w grze online (Montag i in., 2019). Z biegiem czasu
mozg staje sie przyzwyczajony do poszukiwania tych nagradzajacych doswiadczen, co
wzmacnia uzalezniajgce zachowanie (Ko i in., 2009).

WPLYW SRODOWISKA SPOLECZNO-KULTUROWEGO NA
UZALEZNIENIA CYFROWE

Srodowisko spoteczno-kulturowe odgrywa kluczowa role w ksztattowaniu
i rozwoju uzaleznien cyfrowych. Szybki rozwéj urzadzen i platform cyfrowych
zmienit sposoéb, w jaki ludzie wchodza w interakcje, komunikujg sie i konsumuja
informacje. Wymieni¢ mozna kilka czynnikéw spoteczno-kulturowych, ktére
przyczyniajg sie do wzrostu uzaleznienia cyfrowego:

Powszechnos$¢ urzadzen cyfrowych: Szeroka dostepnos$¢ smartfonéw i dostepu
do Internetu utatwita jednostkom state potaczenie z platformami cyfrowymi.
Kultura ,bycia zawsze online” przektada sie na oczekiwanie, ze ludzie powinni
by¢ dostepni przez caty czas, zaréwno spotecznie, jak i zawodowo, co prowadzi
do kompulsywnego korzystania z urzadzen cyfrowych (Cheng i Li, 2014).
Normalizacja nadmiernego korzystania: W wielu kontekstach spotecznych
nadmierne korzystanie z medidw cyfrowych zostato znormalizowane. Na
przyktad intensywne korzystanie z platform mediéw spotecznos$ciowych czesto
jest postrzegane jako typowe, szczegdlnie wéréd mtodszych grup wiekowych.
Ta normalizacja zaciera granice miedzy zdrowym zaangazowaniem a
uzaleznieniem, co utrudnia jednostkom rozpoznanie, kiedy ich korzystanie z
platform cyfrowych stato sie problematyczne (Twenge, 2017).

Spoteczne sieci online i formowanie spotecznosci: Spotecznosci online, takie jak
te tworzone w ramach wieloosobowych gier video lub platform mediow
spotecznosciowych, zapewniaja poczucie przynaleznosci i tozsamosci
spotecznej. Jednak te spotecznosci moga réwniez sprzyja¢ uzalezniajgcym
zachowaniom, zachecajagc do przedtuzonego zaangazowania i utrudniajac
uzytkownikom odtaczenie sie bez utraty swoich sieci spotecznych (Ducheneaut
i in., 2006).
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Modele ekonomiczne platform cyfrowych: Wiele platform cyfrowych zostato
zaprojektowanych w celu maksymalizacji zaangazowania i retencji
uzytkownikéw. Funkcje takie jak powiadomienia push, nieskorczone
przewijanie i automatyczne odtwarzanie sg celowo projektowane, aby
zatrzymywac¢ uzytkownikédw na danej platformie. Ekonomiczne motywacje
platform do utrzymywania zaangazowania uzytkownikoéw przyczynity sie do
wzrostu zachowan podobnych do uzaleznienia, poniewaz jednostki sg narazone
na staty strumien tresci zaprojektowanych w celu przyciagniecia ich uwagi
(Zichermann i Linder, 2013).

WPLYW UZALEZNIENIA CYFROWEGO NA ZDROWIE
PSYCHICZNE

Uzaleznienie cyfrowe na ogot pocigga za sobg istotne konsekwencje dla dobrostanu
psychicznego. Badania konsekwentnie pokazuja zwigzek miedzy nadmiernym
korzystaniem z mediéw cyfrowych a zwiekszonymi wskaznikami leku, depresji,
samotnosci i zaburzen snu (Keles i in., 2020). Wsrdod konsekwencji uzaleznienia
cyfrowego wymienia sie zwtaszcza takie jak:

Izolacja spoteczna i samotnos$¢: Chociaz platformy cyfrowe utatwiajg interakcje
spoteczne, nadmierne korzystanie czesto paradoksalnie prowadzi do izolacji
spotecznej w kontekscie rzeczywistym. Zbytnie poleganie na komunikacji online
moze ostabia¢ interakcje twarzg w twarz, prowadzac do uczucia samotnosci
i odtaczenia (Turkle, 2017). Naukowcy (Nabi i Myrick, 2023; Petersen, 2023)
zwracajg uwage na koniecznos¢ wziecia pod uwage rewolucji cyfrowej
w badaniach nad emocjami i reakcjami emocjonalnymi na rézne bodzce.
Spedzanie coraz dtuzszego czasu na korzystaniu z Internetu silnie odbija sie na
odczuwanych emocjach i nastrojach uzytkownikéw. Melissa Perry (2024)
wskazuje, ze mozemy dzi$ zaobserwowacd fundamentalng zmiane w typowych
sposobach komunikacji interpersonalnej, w szczegdlnosci - zanik kontaktu
wzrokowego. Jadac autobusem czy czekajac na przystanku, coraz trudniej jest
przypadkowo zetknga¢ sie z kims wzrokiem, gdyz rosnaca liczba oséb skupia swéj
wzrok raczej na ekranie smartfonu niz na twarzy innej osoby. Tymczasem
badania neuropsychologiczne wskazuja, ze kontakt wzrokowy jest kluczowy dla
budowania wiezi miedzyludzkich - w trakcie kontaktu wzrokowego
stymulowane s3 te obszary w mézgu, ktére zwigzane sg z empatia i poznaniem
spotecznym, a wiec tymi procesami, ktére pozwalaja nam na rozumienie
i interpretowanie zachowan i intencji innych (Koike i in., 2019).

Lek i depresja: State porownywanie sie na platformach takich jak Instagram czy
Facebook moze nasila¢ uczucia niedoskonatosci i niskiej samooceny,
przyczyniajac sie do leku i depres;ji (Lin i in., 2016). Presja na kreowanie idealnej
wersji siebie w Internecie moze prowadzi¢ do negatywnych skutkow
psychologicznych, szczegolnie u nastolatkow, ktérzy sg szczegdlnie wrazliwi na
naciski spoteczne (Hawi i Samaha, 2017). Badania prowadzone z udziatem
kanadyjskich uczniow wykazaty, ze codzienne korzystanie z mediow
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spotecznos$ciowych przez ponad 2 godziny byto zwigzane z nizszg ocena
wtasnego stanu zdrowia psychicznego, wyzszym poziomem stresu
psychicznego oraz czestszym wystepowaniem mysli samobdjczych (Sampasa-
Kanyinga i Lewis, 2015). Tsitsika i in. (2014), w badaniu z udziatem prawie 11
tysiecy adolescentow z szesciu krajow (Grecja, Hiszpania, Polska, Niderlandy,
Rumunia i Islandia), wykazali, Zze intensywne korzystanie z mediéw
spotecznos$ciowych byto pozytywnie zwigzane z deklarowanym poziomem leku
i depresji oraz stabszymi wynikami szkolnymi. Do podobnych wnioskéw doszli
réwniez Yan i wspotpracownicy (2017), badajac adolescentéw z Chin. Frison i
Eggermont (2016), badajagc belgijskich licealistéw zauwazyli, ze nadmierne
korzystanie z Facebooka byto zwigzane z czestszym obnizeniem nastroju. W
badaniach z udziatem australijskich adolescentéw, Neira i Barber (2014)
wykazaty, ze nadmierne korzystanie z mediéw spotecznosciowych byto
zwigzane z obnizong samooceng oraz obnizeniem nastroju.

Zaburzenia snu: Uzaleznienie cyfrowe jest zwigzane z zaburzonymi wzorcami
snu, szczegdlnie gdy jednostki korzystajg z urzadzen pézno w nocy. Niebieskie
Swiatto emitowane przez ekrany zakitdca produkcje melatoniny, hormonu
regulujgcego sen. Dodatkowo stymulujgcy charakter tresci cyfrowych moze
opdzniac zasypianie i obnizad jako$¢ snu, prowadzac do przewlektego niedoboru
snu, ktory jest zwigzany z réznymi problemami ze zdrowiem psychicznym
(Wolniczak i in., 2013). Vernon i in. (2017), w swoim badaniu podtuznym
z udziatem australijskich adolescentow wykazali, ze nadmierne korzystanie
z mediéw spotecznosciowych prowadzito do probleméw ze snem, co
przektadato sie na obnizony nastréj. Li i in. (2017), w badaniu z udziatem
chinskich uczniéw szkét ponadpodstawowych, zaobserwowali, ze bezsennos$é
czeSciowo mediowata zwigzek miedzy problematycznym korzystaniem z
Internetu a depresja.

DYSKURS NAUKOWY NA TEMAT UZALEZNIEN CYFROWYCH

Przygladajac sie dyskursowi naukowemu na temat uzaleznien cyfrowych, mozna
zauwazyc trzy weztowe zagadnienia, ktére nadajg ramy szerokiej dyskusji psychologéw
i psychiatrow na ten temat:

1.
2.
3.

Co to s3 uzaleznienia cyfrowe?

Jaka jest skala wystepowania uzaleznien cyfrowych?

W jakim stopniu srodowisko naukowe ma zbiezne poglady na temat uzaleznienh
cyfrowych?

PROBLEMY DEFINICYJNE

Jak wspomniano juz wczesniej, w przestrzeni naukowej brakuje jednej, powszechnie
przyjmowanej definicji uzaleznien cyfrowych. Termin ten jest uzywany raczej jako
pojecie ogolne, obejmujace roézne podtypy uzaleznien - uzaleznienie od korzystania
z Internetu, uzaleznienie od grania w gry video czy uzaleznienie od korzystania
z mediow spotecznosciowych. Schodzac nizej, na poziom podtypow uzaleznien
cyfrowych, napotykamy problem licznych, czesto konkurujacych ze soba definicji i
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pojec¢ - Almourad i in. (2020), w swoim artykule przeglagdowym na temat definiowania
uzaleznien cyfrowych, przytaczaja ponad 10 réznych definicji uzaleznienia od
korzystania z Internetu i zwracaja uwage na brak konsekwencji w uzywanej
terminologii dotyczacej tego samego zjawiska, np. uzaleznienie od Internetu (ang.
Internet addiction, np. Young, 1998b), kompulsywne korzystanie z komputera (ang.
compulsive computer use, np. Black i in., 1999), problematyczne korzystanie z Internetu
(ang. Problematic Internet Use - PIU, np. Shapiraiin., 2003) czy patologiczne korzystanie
z Internetu (ang. pathological Internet use, np. Morahan-Martin i Schumacher, 2000). Co
wiecej, w literaturze wprowadza sie réwniez bardziej szczegétowe pojecia, np.
uzaleznienie od korzystania ze smartfonéw (ang. smartphone addition, Montag i in.,
2021), ktoére zawiera w sobie uzaleznienie od korzystania z Internetu, mediéw
spotecznos$ciowych i gier mobilnych czy uzaleznienie od korzystania z Facebooka (ang.
Facebook addiction disorder, Andreassen i in., 2012; Brailovskaia i in., 2018). Karakose i
in. (2022) wskazuja, ze konceptualizacja uzaleznienia cyfrowego ewoluowata wraz z
rosngcym dostepem do Internetu na swiecie oraz pojawianiem sie nowych technologii
i ustug sieciowych (np. mediéw spotecznosciowych). Autorzy twierdza, ze w literaturze
na temat uzaleznien cyfrowych mozna wyréznic trzy okresy: 1) 1997-2012 - badania
dotyczace uzaleznienia cyfrowego wsréd dorostych, 2) 2013-2017 - badania
dotyczace uzaleznienia cyfrowego wsrdod mtodziezy, ucznidow i studentéow, 3 2018-
2022 - badania dotyczace konkretnych uzaleznien, np. uzaleznienie od smartfonéw
czy medidow spotecznosciowych.

Nalezy réwniez zauwazy¢ brak konsensusu w definiowaniu i uznawaniu uzaleznien
cyfrowych za zaburzenie psychiczne przez dwie najwazniejsze $wiatowe organizacje
zajmujace sie zdrowiem - Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO) oraz Amerykanskie
Towarzystwo Psychiatryczne (APA). WHO oraz APA publikuja klasyfikacje choréb
i zaburzen psychicznych wraz z kryteriami diagnostycznymi, ktére s3 powszechnie
uznawane i wykorzystywane na catym S$wiecie. Podkredli¢ nalezy, ze ani w ICD-11
(International Classification of Diseases - WHQO) ani w DSM-5 (Diagnostic and Statistical
Manual of Mental Disorders - APA) nie wystepuje termin uzaleznienia cyfrowego ani
uzaleznienia od korzystania z Internetu.

Jedynym z rodziny uzaleznien cyfrowych, ktére zostato uznane i wprowadzone do
klasyfikacji zaburzen psychicznych jest uzaleznienie od grania w gry video. W styczniu
2022 roku zaczeta obowigzywaé najnowsza miedzynarodowa klasyfikacja choréb
i zaburzen psychicznych ICD-11 (WHO), do ktérej, po dtugich dyskusjach, w 2018 roku
wprowadzono nowga jednostke - 6C51. zaburzenie zwigzane z graniem w gry video
(ang. gaming disorder). Mimo, iz ICD-11 nie postuguje sie pojeciem ,uzaleznienia” od
gier video, to nalezy wskaza¢, ze zaburzenie to zostato ujete, obok zaburzen
zwigzanych z hazardem, w bardziej ogdélnym typie zaburzen spowodowanych
uzalezniajacymi zachowaniami.

Zgodnie z ICD-11, zaburzenie zwigzane z graniem w gry video charakteryzuje sie
utrzymujacymi sie lub nawracajgcymi zachowaniami podczas grania (zaréwno online
jak i offline), ktore objawiajg sie:

1. zaburzong kontrolg nad aktywnoscig grania w gry video - kwestiami takimi jak:
czestotliwos¢ grania, intensywnosé, czas trwania ses;ji;
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2. przedktadaniem grania w gry video nad inne zainteresowania Zzyciowe
i codzienne czynnosci;

3. kontynuacjg lub eskalacjg grania w gry video pomimo wystapienia réznych
negatywnych konsekwencji.

Aby mozna byto postawié diagnoze, wskazane wyzej objawy musza by¢ widoczne przez
okres co najmniej 12 miesiecy, chociaz okres ten moze by¢ skrécony (np. do 6
miesiecy), jezeli spetnione sg wszystkie wymagania diagnostyczne, a obserwowane
objawy sg powazne (np. kompulsywne granie w gry video zaczyna znaczgco wptywac
na zdrowie fizyczne i psychiczne pacjenta).

ICD-11 wskazuje rowniez, ze u 0s6b cierpigcych na zaburzenia zwigzane z graniem
w gry video moga wystgpi¢ zachowania i objawy typowe dla klasycznych uzaleznien:

zwiekszenie czestotliwosci grania, zwiekszenie czasu sesji, podnoszenie
poziomu skomplikowania aktywnos$ci w trakcie grania, aby podtrzymaé czy
nawet zwiekszy¢ poziom odczuwanego podniecenia zwigzanego z graniem lub
aby ograniczy¢ odczuwang nude i brak satysfakcji (tolerancja
w szesciosktadnikowym modelu uzaleznienia behawioralnego Griffithsa (2005),
odczuwanie silnego pragnienia grania w gry video w trakcie wykonywania
innych czynnosci / aktywnosci (dominacja),

odczuwanie niecheci lub przejawianie nawet agresywnych zachowan wzgledem
0s0b, ktére prébujg ograniczy¢ granie w gry video (konflikt).

Inaczej do kwestii uzaleznienia od grania w gry video oraz zaburzen z tym zwigzanych
podeszto Amerykanskie Towarzystwo Psychiatryczne (APA). APA réwniez dostrzegto
coraz silniej wytaniajace sie zagrozenia zwigzane z kompulsywnym graniem w gry video
i zdecydowato o wtaczeniu zaburzenia zwigzanego z korzystaniem z internetowych gier
video (ang. internet gaming disorder, 1IGD) do opublikowanego w 2013 roku pigtego
wydania Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders. Jednakze APA nie
umiescito tego zaburzenia na oficjalnie uznawanej przez Towarzystwo liscie zaburzen
psychicznych, a jedynie na liscie zagadnien i standw psychicznych ,wymagajacych
dalszych badan” i wraz z kryteriami diagnostycznymi nieprzeznaczonymi do uzytku
klinicznego.

W 2014 roku, Nancy Petry i jej wspotpracownicy opublikowali artykut prezentujacy
kulisy umieszczenia zaburzenia zwigzanego z korzystaniem z internetowych gier video
w zatagczniku do DSM-5. Autorzy, sposrdd ktorych cztery osoby weszty w sktad 12-
osobowego zespotu specjalistow APA, ktory miat zajg¢ sie kwestig uzaleznien
behawioralnych, ttumacza m.in. dlaczego zdecydowano o witaczeniu do DSM-5
zaburzenia zwigzanego z korzystaniem z wytacznie internetowych gier video. Autorzy
podkreslaja, ze choc ich decyzja zostata podjeta w oparciu o duzg liczbe (250) publikacji
naukowych, dotyczacych zagadnien takich jak zaburzenia zwigzane z korzystaniem
z Internetu czy z graniem w gry video, uzaleznienie od korzystania z Internetu lub od
grania w gry video, problematyczne czy patologiczne granie, to jednak trudno byto
wyciggnac na ich podstawie jednoznaczne wnioski.

Petry i wspoétpracownicy (2014) opisali rowniez szczegétowo dziewiec¢ kryteriow
diagnostycznych, przyjetych w DSM-5 do diagnozowania tego zaburzenia. Wsréd nich
znalazty sie m.in. tolerancja (Czy czujesz potrzebe grania przez coraz dtuzszy czas, grania
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w bardziej ekscytujqgce gry lub korzystania z mocniejszego sprzetu, aby uzyskac te samgq ilos¢
emocji, co kiedys?), dominacja (Czy tracisz zainteresowanie lub ograniczasz udziat w innych
zajeciach rekreacyjnych z powodu gier?) czy kontynuacja aktywnos$ci pomimo
pojawiajacych sie probleméw (Czy nadal grasz w gry, mimo ze jestes swiadoma/y
negatywnych konsekwencji, takich jak niedosypianie, spéZnianie sie do szkoty/pracy,
wydawanie zbyt duzych pieniedzy, ktétnie z innymi lub zaniedbywanie waznych
obowigzkéw?). Kryteria te w duzej mierze odpowiadaja wspomnianemu juz
szesciosktadnikowemu modelowi uzaleznienia behawioralnego Marka Griffithsa
(2005). Jednoczesnie, autorzy wskazali, ze dokonujac przegladu badan na temat
zaburzenia zwigzanego z graniem w gry video czy uzaleznieniem od grania w gry video,
zaobserwowali, iz w literaturze nie ma konsensusu na temat tego, jakie kryteria
powinno sie przyjaé, aby uznac, czy dane zachowania s3 juz zaburzeniem czy jeszcze
nie. Autorzy wskazali, ze w niektérych publikacjach przyjmowano kryteria podobne do
tych stosowanych do diagnozowania zaburzen zwigzanych z przyjmowaniem
okreslonych substancji (np. Anderson, 2001), w innych wykorzystywano kryteria
stosowane do diagnozowania zaburzen zwigzanych z patologicznym hazardem (np.
Gentile, 2009).

W literaturze mozna znalez¢ kilka réznych narzedzi stuzacych do pomiaru i diagnozy
zaburzenia zwigzanego z graniem w gry video. Zauwazy¢ jednak nalezy, ze narzedzia te
czesto nie sg wystarczajgco dobrze zwalidowane i nie posiadajg wystarczajagcych
witasciwosci psychometrycznych. Wiekszos¢ narzedzi zostata stworzona wytacznie
w jezyku angielskim, a tylko nieliczne, na przyktad The Internet Gaming Disorder Scale-
Short-Form (IGDS9-SF; Pontes i Griffiths, 2015), oparta na kryteriach z DSM-5, zostaty
réwniez przettumaczone na inne jezyki. Od 2019 roku dostepne jest juz nowe
narzedzie, stworzone na podstawie definicji zaburzenia zwigzanego z graniem w gry
video obowiazujacej w ICD-11 - The Gaming Disorder Test (Pontes i in., 2021).

CZESTOSC WYSTEPOWANIA UZALEZNIEN
CYFROWYCH

Prowadzone na catym S$wiecie badania dotyczace tematyki szeroko pojetego
uzaleznienia od grania w gry video oraz zaburzehn zwigzanych z tg aktywnoscia
wykazuja, ze problem ten faktycznie moze by¢ istotny. Przede wszystkim swiadcza
o tym stosunkowo niedawno opublikowane i aktualne przeglady literatury oraz meta-
analizy dotychczasowych badan w tym zakresie. Satoko Mihara i Susumu Higuchi,
w swoim artykule opublikowanym w 2017 roku, dokonali przegladu literatury na temat
zaburzen zwigzanych z graniem w internetowe gry video (Internet Gaming Disorder
w DSM-5), do ktérego witaczyli w sumie 50 badan, w tym 13 podtuznych. Autorzy
wykazali, ze czestos¢ wystepowania tych zaburzen wahata sie miedzy analizowanymi
badaniami miedzy 0,7% a 27,5% w poszczegodlnych prébach. Zaburzenia te
wystepowaty czesciej u mezczyzn niz u kobiet, a takze czesciej u oséb mtodszych. Nie
zaobserwowano za to istotnych réznic w czestosci wystepowania tych zaburzen
miedzy regionami Swiata, z ktérych pochodzity badane préby. Autorzy ttumacza tak
duzy rozstrzat czestosci wystepowania zaburzen przede wszystkim istotnymi réznicami
metodologicznymi w analizowanych badaniach. Autorzy wskazali na przyktad, ze
w badaniach wykorzystywane byty r6zne narzedzia diagnostyczne; rozne byty réwniez
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przyjete poziomy, od ktérych w danym badaniu uznawano, ze uczestnik przejawia
zaburzenia zwigzane z graniem w internetowe gry video.

Jednoczesnie, Mihara i Higuchi (2017) wskazali, ze w literaturze mozna znalez¢ wiele
badan, dotyczacych zaburzen zwigzanych z szeroko pojetym korzystaniem z Internetu,
ktore na potrzeby swojego artykutu nazwali Internet use disorder (zaburzenia zwigzane
z korzystaniem z Internetu). Autorzy twierdza, ze najwyzsze czestosci wystepowania
tego zaburzenia mozna zaobserwowac w krajach azjatyckich (miedzy 7,5% w Chinach
- Wangiin., 2013 a 26,7% w Hong Kongu - Shek i Yu, 2012). W prébach europejskich,
podobnie do préb amerykanskich, czestos¢ ta wahata sie miedzy 1,2% a 5% (np.
Hiszpania - Lopez-Fernandez i in., 2013). Znowu, badania dotyczace Internet use
disorder czesto bardzo istotnie r6zniag sie uzyskanymi wynikami. Autorzy argumentuja,
ze moze by¢ to spowodowane przede wszystkim brakiem przyjetej powszechnie w
srodowisku naukowym definicji nadmiernego korzystania z Internetu, co przektada sie
na wykorzystywanie w badaniach réznych narzedzi i kryteriow diagnostycznych.
Mihara i Higuchi wskazuja réwniez, ze tylko nieliczne badania dotyczace Internet use
disorder przeprowadzone zostaty na probach reprezentatywnych (np. USA -
Aboujaoude i in., 2006), co moze istotnie obniza¢ mozliwo$¢ wyciggania bardziej
uogodlnionych wnioskéw na temat tego problemu.

Do podobnych wnioskéw doszedt Clifford Sussman ze wspétpracownikami (2018),
ktéry w swoim artykule dokonat przegladu literatury na temat uzaleznienia od
korzystania z Internetu i grania w gry video (ang. Internet and video game addictions -
IVGA), ze szczegdlnym uwzglednieniem badan na temat zaburzen zwigzanych z
graniem w internetowe gry video (Internet Gaming Disorder w DSM-5). Autorzy
wskazali, ze czestos¢ wystepowania IVGA wahata sie miedzy poszczegdlnymi
badaniami w zakresie od 0,7% do 26,8%. Najwiekszg czestos¢ wystepowania IVGA
zaobserwowano w badaniach przeprowadzonych w krajach azjatyckich (miedzy 2% a
26,8%), najmniejszg za$ w badaniach przeprowadzonych w Ameryce Pétnocnej (miedzy
0,7% a 9,4%). Podobnie jak Mihara i Higuchi (2017), réwniez Sussman i in. wskazali, ze
tak duzy rozstrzat w czestosciach wystepowania IVGA miedzy analizowanymi
badaniami moze wynika¢ przede wszystkim z réznic metodologicznych - ze wzgledu
na brak jasnych kryteriéw diagnostycznych, IVGA byty rdéznie definiowane,
konceptualizowane i mierzone, przyjmujac bardzo niejednolite poziomy, od ktérych w
danym badaniu uznawano, czy dany uczestnik badania przejawia IVGA czy nie.

Na ten moment najpetniejszy i najbardziej aktualny obraz uzaleznien cyfrowych
prezentuje artykut Shi-Qiu Meng i jej wspotpracownikow (2022), opublikowany
w prestizowym czasopismie Clinical Psychology Review. W swoim artykule, autorzy
dokonali przegladu prawie 500 artykutow i przeprowadzili meta-analize na podstawie
504 badan, w ktorych wzieto udziat ponad 2 miliony oséb z 64 krajéw. Autorzy,
w ramach szerokiego pojecia uzaleznien cyfrowych, wyroéznili pie¢ szczegétowych:
uzaleznienie od smartfonow, uzaleznienie od medidéw spotecznosciowych, uzaleznienie
od Internetu, uzaleznienie od cyberseksu i uzaleznienie od grania w gry video. Na
wykresie 1 przedstawiamy Srednie czestosci wystepowania poszczegdlnych uzaleznien
cyfrowych.
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Srednie czestosci wysteowania poszczegdlnych
uzaleznien cyfrowych

26,99%
17,42%
14,22%
8,23%
. -
uzaleznienie od uzaleznienie od uzaleznienie od uzaleznienie od uzaleznienie od
smartfonéw mediow Internetu cyberseksu grania w gry video

spotecznosciowych

Wykres 1. Srednie czestosci wystepowania poszczegdlnych uzaleznied cyfrowych.
Opracowano na podstawie Meng i in., 2022.

W swoim artykule, Meng i in. (2022) zaprezentowali réwniez interesujaca grafike,
przedstawiajgcg geograficzng dystrybucje czestosci poszczegdlnych rodzajéw
uzaleznien cyfrowych (Rysunek 1). Z analizy grafiki wynika, ze rozktad geograficzny
tych uzaleznien nie jest réwnomierny oraz ze czesto poziomy poszczegdlnych
uzaleznien w obrebie danego regionu nie sg ze sobg powigzane.

Uzaleznienie od smartfondw - najwyzsza srednig czestosé¢ wystepowania tego
uzaleznienia zaobserwowano w krajach Azji Potudniowo-wschodniej (41,6%)
oraz w krajach wschodniego wybrzeza Morza Srédziemnego (38,9%), najnizsza
Srednig czesto$¢ zaobserwowano w krajach europejskich (18,5%). Najwyzsze
czestosci wystepowania uzaleznienia od smartfondéw wystepowaty w krajach
zaliczonych przez Bank Swiatowy do kategorii krajow o niskim/érednim
przychodzie. Co warte podkreslenia, srednia czestos¢ uzaleznienia od
smartfondw w grupie oséb dorostych (26,8%) byta istotnie wyzsza od s$redniej
w grupie adolescentéw (21,6%) i dzieci (15,2%).

Uzaleznienie od mediéw spotecznosciowych - podobnie jak w przypadku
uzaleznienia od smartfondw, najwyzsza S$rednia czesto$¢ wystepowania
uzaleznienia od mediow spotecznosSciowych wystepowata w krajach Azji
Potudniowo-Wschodniej (59,4%), a najnizsza w Ameryce Pétnocnej (11,7%).
Najwyzsze czestosci wystepowania uzaleznienia od mediéw spotecznos$ciowych
wystepowaty w krajach zaliczonych przez Bank Swiatowy do kategorii krajéw
o niskim/srednim przychodzie. Nie zaobserwowano za to istotnych rdznic
miedzy mezczyznami i kobietami oraz miedzy grupami wiekowymi w $rednich
czestosciach wystepowania tego uzaleznienia.

Uzaleznienie od korzystania z Internetu - najwyzszg s$rednia czestosc
wystepowania tego uzaleznienia zaobserwowano w Afryce (34,5%) oraz
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w krajach wschodniego wybrzeza Morza Srédziemnego (30,1%), najnizsze
Srednie czestosci zaobserwowano w Ameryce Pétnocnej oraz krajach
europejskich (11%). Najwyzsze czestosci wystepowania uzaleznienia od
Internetu wystepowaty w krajach zaliczonych przez Bank Swiatowy do kategorii
krajow o niskim przychodzie. Srednie czestoéci uzaleznienia od korzystania
z Internetu byty wieksze u mezczyzn (17,1%) niz u kobiet (11,6%).

Uzaleznienie od grania w gry video - najwyzsza srednig czestos¢ tego
uzaleznienia zaobserwowano w krajach obu Ameryk (9,9%), a najnizsza $rednia
czesto$¢ zaobserwowano w krajach europejskich (4,3%). Srednie czestosci
uzaleznienia od grania w gry video byty wieksze u mezczyzn (10,7%) niz u kobiet
(4,2%). Co ciekawe, nie zaobserwowano istotnych rdznic miedzy
poszczegdlnymi grupami wiekowymi.

S.-Q. Meng et al. Clinical Psychology Review 92 (2022) 102128

A. Internet addiction B. Game addiction

%

C. Smartphone addiction D. Social media addiction

Rysunek 1. Rozktad c;estoéci wystepowania poszczegolnych rodzajow uzaleznien
cyfrowych na swiecie. Zrodto: Meng i in., 2022.

BRAK KONSENSUSU WSROD NAUKOWCOW NA
TEMAT UZALEZNIEN CYFROWYCH

Na poczatku nalezy wspomnieé, ze kwestia potencjalnych probleméw i zagrozen,
zwigzanych z uzaleznieniami cyfrowymi nie jest oczywiscie niczym nowym w dyskursie
naukowym. Juz w 1983 roku ukazat sie artykut Barlowa Sopera i Marka Millera,
poswiecony ,nowemu i wytaniajgcemu sie uzaleznieniu wsrdod uczniow” (s. 40) -
uzaleznieniu od grania w gry video. Autorzy nie kryli sie ze swoimi pogladami, juz
w tytule swojego artykutu nazywajac graczy gier video ,mitosnikami Smieciowego
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czasu” (ang. junk-time junkies). Artykut ukazat sie w School Counselor, najwazniejszym
czasopiémie  Amerykanskiego Towarzystwa Doradcéow Szkolnych  (ASCA),
zrzeszajacego specjalistycznych pracownikéw amerykanskich szkoét, ktérzy maja
zapewnia¢ uczniom wsparcie naukowe, zawodowe, spoteczno-emocjonalne oraz
psychologiczne. W latach 90. XX wieku podjeto pierwsze empiryczne proby
uchwycenia zjawiska uzaleznienia cyfrowego, badajac m.in. nadmierne ogladanie
telewizji (Kubey i Csikszentmihalyi, 1990), zalezno$¢ / uzaleznienie od komputera
(Shotton, 1991) czy obsesyjne granie w gry video (Keepers, 1990).

Jednga z najwazniejszych pionierek badan nad uzaleznieniami cyfrowymi, a konkretnie
nad uzaleznieniem od korzystania z Internetu, byta amerykanska psycholozka Kimberly
Young. W 1995 roku zatozyta w USA centrum badan nad uzaleznieniami od korzystania
Z Internetu (the Center for Internet Addiction) i szybko stata sie uznang na sSwiecie
ekspertka w tej problematyce. Wydana w 1998 roku ksigzka jej autorstwa pt. Caught
in the Net: How to recognize the signs of Internet addiction and a winning strategy for
recovery oraz wydana w 2011 roku ksigzka pod jej redakcjg pt. Internet addiction: A
handbook and guide for evaluation and treatment sg do dzi$ jednymi z kluczowych prac
dotyczacych tego uzaleznienia. Young jest rowniez autorkg pierwszej skali do pomiaru
uzaleznienia od korzystania z Internetu - Internet Addiction Test. Opracowata jg na
podstawie kryteriow diagnostycznych patologicznego hazardu z DSM-IV, ktére uznata
za najbardziej zblizone zaburzenie do uzaleznienia od korzystania z Internetu. Skala ta
byta pdzniej wykorzystywana w licznych badaniach dotyczacych tego zjawiska i, jak
wskazuja w swojej meta-analizie Meng i in. (2022), byta najczesciej wykorzystywanym
narzedziem diagnostycznym. Najwazniejszym, tj. najczesciej cytowanym (obecnie
prawie 10 800 cytowan), artykutem Kimberly Young w analizowanej tematyce, jest
praca pt. Internet addiction: The emergence of a new clinical disorder, ktéra ukazata sie w
1998 roku w branzowym czasopismie CyberPsychology and Behavior. Mimo relatywnie
matej proby badawczej (N=396), autorce udato sie wykaza¢ skuteczno$é¢ nowego
i krétszego, alternatywnego dla Internet Addiction Test, narzedzia diagnostycznego,
a takze zaprezentowac obszary zycia uczestnikéw badania, w ktérych kwestia
uzaleznienia od korzystania z Internetu byta najbardziej problematyczna (np. nauka
i sfera akademicka oraz relacje w zwigzku) (Young, 1998a).

Skale prowadzonych badan nad uzaleznieniami cyfrowymi doskonale prezentuje
wspomniany juz przeglad Shi-Qiu Meng i wspotpracownikow (2022). Autorzy, w czesci
metodologicznej swojego artykutu opisali m.in. proces przeszukiwania internetowych
repozytoridow i baz czasopism naukowych w celu znalezienia badan w interesujacej ich
problematyce. Poczatkowo uzyskali ponad 27 tysiecy rekordow dotyczacych szeroko
pojetych uzaleznien cyfrowych - raportow badawczych, przegladow, wystgpien
konferencyjnych, notek edytorskich, komentarzy itd. Po zastosowaniu kolejnych
filtrow i przyjeciu bardzo rygorystycznych standardéw dla ostatecznej decyzji o
wigczeniu danego artykutu do meta-analizy, pozostata, i tak imponujaca, liczba 495
artykutow, zawierajacych raporty z 504 badan empirycznych. Wsrdéd analizowanych
artykutéw, ponad 2/3 stanowity artykuty poswiecone problematyce uzaleznienia od
korzystania z Internetu. To wtasnie ten rodzaj uzaleznienia cyfrowego jest najlepiegj
przebadany w literaturze, co moze wynikac przede wszystkim z faktu, iz jest on badany
najdtuzej oraz ze wiekszos¢ badan wykorzystuje to samo narzedzie badawcze - Internet
Addiction Test - stworzone przez Kimberly Young.
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W zwigzku z faktem, ze to uzaleznienie od korzystania z Internetu jest najszerzej
i najgtebiej zbadanym konstruktem w literaturze dotyczacej uzaleznien cyfrowych,
uzasadnione zdziwienie moze budzié¢ fakt, iz to nie wtasnie uzaleznienie od Internetu,
ale uzaleznienie od grania w (internetowe) gry video znalazto swoje miejsce w ICD-11
i DSM-5. W tym miejscu na uwage zastuguje interesujaca debata, dotyczaca
wprowadzenia zaburzenia zwigzanego z graniem w gry video do klasyfikacji ICD-11
przez WHO, ktéra na pewien czas zdominowata przestrzen medialng, zwigzana
z kwestiami (nie tylko) cyber-rozrywki. Jak wspomnielimy wczesdniej, zaburzenie
zwigzane z graniem w gry video (ang. gaming disorder) zostato wprowadzone
w najnowszej wersji ICD-11, ktéra weszta w zycie z poczatkiem 2022 roku. Jednakze
nowa wersja klasyfikacji zostata po raz pierwszy opublikowana o wiele wczesniej, tak
aby umozliwi¢ poddanie jej pod dyskusje jeszcze przed oficjalng akceptacjg przez
Swiatowe Zgromadzenie Zdrowia - najwyzszy organ decyzyjny WHO. Od samego
poczatku propozycja wprowadzenia tego zaburzenia do ICD-11 spotkata sie bowiem
z bardzo ostra krytyka, réwniez czesci Srodowiska naukowego.

Juz we wrzesniu 2017 roku na tamach Journal of Behavioral Addictions - jednego
Z najbardziej prestizowych czasopism poswieconych tematyce uzaleznien - ukazat sie
artykut majacy forme swego rodzaju listu otwartego, skierowanego do WHO
i podpisanego przez 26 badaczy zajmujacych sie tematyka technologii cyfrowych
(Aarseth i in., 2017). Autorzy listu bardzo ostro skrytykowali propozycje WHO,
wskazujac, ze jej fundamentalne zatozenia sy btedne i oparte na nietrafnych
przestankach. W liscie wskazano trzy gtdwne problemy i potencjalne zagrozenia
wynikajgce z wprowadzenia tego zaburzenia do klasyfikacji. Po pierwsze, autorzy
wskazali, ze w literaturze nie ma wystarczajgco przekonujacych dowodéw na to, iz takie
zaburzenie faktycznie istnieje, co moze do niego prowadzi¢ i czym moze ono
skutkowaé. Wynika¢ miato to przede wszystkim ze stabej jakosci wiekszos$ci badan
prowadzonej wtej tematyce, braku konsensusu naukowego wokét definicji i
konceptualizacji uzaleznienia od grania w gry video oraz zbyt czestego
wykorzystywania do operacjonalizacji i pomiaru tego uzaleznienia koncepcji
uzaleznienia od hazardu albo uzaleznien od substancji chemicznych. Po drugie, autorzy
twierdzili, ze wprowadzenie takiego zaburzenia do ICD-11 wpisuje sie w szersze
zjawisko moralnej paniki narastajgcej wokét grania w gry video i mogtoby przetozyc sie
na zbyt fatwe i szybkie stawianie przedwczesnych diagnoz, szczegdlnie w przypadku,
gdy pacjentami bedg dzieci i adolescenci. Po trzecie wreszcie, autorzy listu wskazali, ze
decyzja WHO moze negatywnie odbi¢ sie na catkowicie zdrowych graczach, gdyz
spowoduje ,znaczng stygmatyzacje milionow dzieci, ktére graja w gry video w ramach
normalnego, zdrowego zycia” (s. 267). Wyrazili oni obawe, ze wprowadzenie takiego
zaburzenia do oficjalnej klasyfikacji choréb i zaburzen psychicznych moze negatywnie
wptynac na relacje dziecko - rodzice i powodowac konflikty w rodzinach. Autorzy
siegneli nawet po taki argument, iz w réznych czesciach swiata istnieja juz ,obozy dla
uzaleznionych graczy”, gdzie w rygorystycznych warunkach para-militarnych sg oni
Jeczeni” ze swoich problemdéw, mimo braku naukowych dowoddéw na skuteczno$é
takiej terapii. Autorzy listu jednak nie podajg zadnych dalszych konkretnych informacji,
jak chocby zrédet ich wiedzy na temat tych obozow i stosowanej tam terapii. Artykut
konczy sie konkluzja, ze taka decyzja WHO bytaby zdecydowanie przedwczesna i
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btedna, mogtaby wyrzadzi¢ wiecej zta niz dobra i pociggnac za sobga utrate publicznych
srodkow przeznaczonych na ochrone zdrowia.

Od poczatku najbardziej krytyczni wobec wprowadzenia tego zaburzenia do oficjalnej
klasyfikacji ICD-11 byli oczywiscie przedstawiciele branzy gamingowej, zrzeszeni
w organizacjach takich jak: The Association for UK Interactive Entertainment,
Entertainment Software Association of the United States czy Interactive Software
Federation of Europe. Stanley Pierre-Louis, prezes U.S.'s Entertainment Software
Association, wskazywat m.in., ze czotowi eksperci zajmujacy sie zdrowiem psychicznym
wielokrotnie ostrzegali, ze wprowadzenie zaburzenia zwigzanego z graniem w gry video
moze stworzy¢ ryzyko btednej diagnozy, za to potwierdzony jest empirycznie
»pozytywny wptyw, jaki gry video wywieraja na ponad 2,6 miliarda graczy na catym
Swiecie”. W podobnym tonie swojg oswiadczenie wydato Association for U.K.
Interactive Entertainment, w ktérym wskazano, ze decyzja WHO o wprowadzeniu tego
zaburzenia do oficjalnej klasyfikacji moze doprowadzi¢ do ,bteddw, ktérych naprawa
moze zajac lata” (Raskin, 2019).

Organizacje te silnie popieraty i powotywaty sie na artykut pt. A weak scientific basis for
gaming disorder: Let us err on the side of caution (Stabe podstawy naukowe zaburzen
zwigzanych z graniem w gry video: Zachowajmy ostroznos¢, van Rooij iin., 2018), ktéry
rowniez ukazat sie w Journal of Behavioral Addictions. Artykut zostat przygotowany
przez naukowcow z osrodkow, takich jak Uniwersytet Oksfordzki czy Uniwersytet
Johnsa Hopkinsa, zajmujacych sie szeroko pojetym zdrowiem psychicznym. W raporcie
wskazano, ze choc faktycznie istnieje prawdopodobieristwo, ze nadmierne granie w gry
video moze prowadzi¢ do problemédw zdrowotnych oraz spotecznych, to jednak
w dotychczasowej literaturze brakuje na to jasnych i pewnych dowodéw naukowych,
ktére przemawiatyby za wprowadzeniem takiego zaburzenia do oficjalnej klasyfikacji
choréb i zaburzen psychicznych. Jak wskazali autorzy ,ciezar dowodéw i uzytecznosc
kliniczna [tego zaburzenia] powinny by¢ niezwykle wysokie, poniewaz istnieje realne
ryzyko naduzycia diagnoz”, ze wzgledu na stygmatyzacje branzy gier video (van Rooij
iin., 2018, s. 1).

We wrzesniu 2018 roku, znéw na tamach Journal of Behavioral Addictions, ukazat sie
artykut stanowigcy swego rodzaju odpowiedZ czesci $rodowiska naukowego na
poprzednie dwa artykuty krytykujace propozycje WHO (Rumpf i in., 2018). Jednym
sposréd ponad 50 autorow tego tekstu jest Mark D. Griffiths - wspomniany juz
wczesniej Swiatowej stawy ekspert zajmujgcy sie problematyka uzaleznien
behawioralnych. Rumpf i wspétpracownicy rozpoczeli swoj artykut od krotkiej, ale
bardzo celnej krytyki tekstow Aarsetha i in. (2017) i van Rooija i in. (2018), wskazujac
m.in., ze ich autorzy, cho¢ zarzucaja WHO oparcie sie na zbyt stabych przestankach
i dowodach empirycznych, to sami w swoich tekstach pomijaja najnowsze wyniki
badan, ktére wyraznie opisujg negatywne konsekwencje przypadkéw zaburzen
zwigzanych z graniem w gry video w wielu domenach zycia i w réznym czasie (np.
Saunders i in., 2017). Co wiecej, Rumpf i in. wskazali, ze krytycy propozycji WHO
twierdza, iz jest ona wynikiem paniki moralnej i moze skutkowac dalszym jej wzrostem,
jednakze jest to kategoria trudna do empirycznego potwierdzenia oraz ze nie ma
zadnych dowoddéw naukowych na istnienie takiej paniki w spoteczenstwie.
Jednoczesnie, autorzy podkreslili, ze w srodowisku naukowym i lekarskim istnieje pilna
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potrzeba przyjecia jednolitej definicji oraz kryteriow diagnostycznych dla zaburzen
wynikajacych z kompulsywnego grania w gry video, a dotychczasowe badania w tej
tematyce dostarczajg wiarygodnych dowodéw empirycznych, ktére moga stanowié
powazne przestanki do podjecia decyzji przez WHO. Do podobnych wnioskéw doszli
réwniez Griffiths i in. (2017), ktérzy w swoim artykule zaprezentowali komentarz do
tekstu Aarsethaiin. (2017). Autorzy wskazali, ze nie mozna zaprzeczy¢, iz dla milionéw
zdrowych graczy na catym $wiecie granie w gry video jest sposobem na przyjemne
spedzenie wolnego czasu. Jednakze, zamiast martwié sie o branze gamingowa oraz
potencjalne nadmierne diagnozowanie zaburzeh zwigzanych z graniem w gry video,
nalezy sie skupi¢ przede wszystkim na pomocy faktycznie uzaleznionym graczom,
formutujac wskazowki do diagnozy i skutecznej terapii.

O tym, jak bardzo podzielone jest srodowisko naukowe w sprawie uzaleznienia od
grania w gry video, $wiadczy¢ moze artykut Christophera J. Fergusona i Johna Colwella
pt. Lack of consensus among scholars on the issue of video game “addiction” (Brak
konsensusu wsréd uczonych w kwestii uzaleznienia od grania w gry video), ktéry ukazat
sie w 2020 roku w czasopismie Psychology of Popular Media. W artykule opisano
badanie, w ktérym wzieto udziat 214 naukowcdw z catego $wiata, ktérzy zajmowali sie
wptywem grania w gry video na zachowanie i zdrowie, z czego okoto 40% badanych
ekspertéw stanowili psychologowie. Uczestnicy mieli za zadanie odnies¢ sie do pytan
dotyczacych ich opinii na temat uznania patologicznego grania jako jednostki
chorobowej (przyktadowy item: Strach przed uzaleznieniem od gier video zostat
wyolbrzymiony przez media) oraz ich stosunku wobec definicji zaburzenia zwigzanego z
graniem w gry video przyjetej w ICD-11 oraz w DSM-5. Badanie pokazato, ze 30,4%
uczestnikow-ekspertéw byto sceptycznych wobec uznania patologicznego grania za
problem zdrowia psychicznego. Co wiecej, tylko prawie potowa uczestnikéw wskazata,
ze definicja zaburzenia przyjeta w DSM-5 jest uzasadniona, a tylko 56% uczestnikow
zgodzito sie z definicjg i kryteriami diagnostycznymi przyjetymi w ICD-11. Autorzy
konkludowali, ze ,twierdzenia o konsensusie s3 w tym momencie prawdopodobnie
przedwczesne” (s.359), a WHO powinna wstrzymaé sie z podejmowaniem
ostatecznych decyzji w tym temacie.

Do grona naukowcow, ktérzy byli i sg nadal najbardziej zaangazowani w protestowanie
przeciwko decyzji WHO w sprawie umieszczenia zaburzenia zwigzanego z graniem
w gry video w klasyfikacji ICD-11, zaliczy¢ mozna z catag pewnoscig Christophera
J. Fergusona z amerykanskiego Stetson University na Florydzie, a takze Andrew
Przybylskiego z Oxford Internet Institute przy Uniwersytecie Oksfordzkim. Obaj
zaliczajg sie do grona autoréw opisywanego wczes$niej listu otwartego do WHO
(Aarseth i in., 2017) oraz artykutu van Rooija i in. (2018) na temat stabych podstaw
naukowych dotyczacych zaburzen zwigzanych z graniem w gry video.

Christopher Ferguson jest powszechnie znany ze swoich licznych badan na temat
zwigzku miedzy graniem w gry video a agresja i zachowaniami przemocowymi. Jak
wskazuje Karol Jachymek (2024), w niektérych kregach uznaje sie go za
,Najwazniejszego pogromce mitéw zwigzanych z gamingiem” (s. 305). Juz w 2007 roku
Ferguson opublikowat wyniki meta-analizy badan na temat tego zwiazku i wykazat, ze
w literaturze brak jest przekonujacych dowodéw na to, iz granie w brutalne gry video
prowadzi do agresywnego zachowania. Zaobserwowat za to, iz granie w ten gatunek
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gier moze przektada¢ sie na wyzsze zdolnosci poznawcze w zakresie percepcji
wzrokowo-przestrzennej (Ferguson, 2007). W badaniu eksperymentalnym
z wykorzystaniem wirtualnej rzeczywistosci (VR), Ferguson, Gryshyna i in. (2022)
zaobserwowali, ze granie w brutalng gre (strzelanka z kategorig wiekowa M - tylko dla
dorostych) nie miato zauwazalnego krétkoterminowego wptywu na agresywne emocje
ani na zachowanie.

W trwajacym trzy lata badaniu podtuznym z udziatem ponad 3 000 uczniéw szkoét
podstawowych i srednich z Singapuru, Ferguson, Jeong i in. (2022) wykazali, ze
zaburzenie zwigzane z graniem w gry video w rozumieniu ICD-11 (pathological gaming)
jest bardzo niestabilnym konstruktem, zwigzanym z innymi zaburzeniami zupetnie
inaczej niz przewiduje to WHO. W analizach statystycznych badacze wykazali, ze
patologiczne granie nie jest podstawg do dalszych zaburzen, takich jak depresja albo
ADHD, ale jest raczej na odwrét - patologiczne granie moze by¢ skutkiem depresji czy
ADHD. W 2017 roku wydana zostata ksigzka Fergusona, napisana wraz z psychologiem
Patrickiem M. Markey’em, pt. Moral combat: Why the war on violent video games is wrong
(Walka moralna: Dlaczego wojna z brutalnymi grami video jest zta). W ksigzce autorzy
wskazuja na przyktad, ze obawa opinii publicznej, iz granie w brutalne gry video moze
prowadzi¢ do tak drastycznych konsekwencji jak strzelaniny w szkotach, jest
nieuzasadniona i jest raczej wynikiem paniki moralnej. Markey i Ferguson wskazujg
bowiem, ze mtodzi zamachowcy dziatajacy w szkotach rzadziej graja w brutalne gry
video (np. strzelanki) niz ich rowiesnicy. Co wiecej, autorzy twierdzg, ze analiza trendéw
i wynikéw sprzedazy poszczegdélnych studidw i wydawcoéw gier video wskazuje, ze
wzrostom sprzedazy brutalnych gier towarzyszg raczej spadki liczby przestepstw
Z uzyciem przemocy.

Ferguson badat réwniez wptyw korzystania z mediéw spotecznosciowych na zdrowie
psychiczne dzieci i mtodziezy. W niedawnej meta-analizie ponad 40 badan na ten temat
wykazat, ze aktualna literatura nie dostarcza przekonujacych danych na to, ze
korzystanie z mediéw spotecznos$ciowych ma szkodliwy wptyw na zaburzenia
psychiczne mtodziezy oraz ze nie ma dowoddéw na to, ze czas spedzony w mediach
spotecznos$ciowych jest zwigzany z problemami zdrowia psychicznego u nastolatkéw
(Ferguson i in., 2024). W innej meta-analizie wykazat, ze tzw. media ekranowe (ang.
screen media) maja minimalny wptyw na problemy ze zdrowiem psychicznym.
Szczegblnie za$ jego zdaniem nie ma dowoddw na to, ze media ekranowe wptywaja na
mysli samobdjcze lub inne aspekty zdrowia psychicznego (Ferguson, Kaye i in., 2022).

Andrew Przybylski, psycholog z Oxford Internet Institute przy Uniwersytecie
Oksfordzkim, od dawna zajmuje sie kwestiami zwigzkow miedzy korzystaniem
z technologii cyfrowych a dobrostanem psychicznym, ze szczegélnym uwzglednieniem
kwestii grania w gry video. Od marca 2023 roku kieruje projektem naukowym pt.
Understanding video game play and mental health, ktorego celem jest zbadanie zwigzkéw
miedzy graniem w gry video a zdrowiem psychicznym graczy. W opisie projektu znalez¢
mozna m.in. informacje, ze badacze zaangazowani w projekt zamierzajg dotrze¢ do
prawdziwych graczy i mierzy¢ nie tylko ich deklaracje, ale rowniez faktyczne
zachowania zwigzane z graniem, np. dtugosc sesji i czestotliwosc sesji, w jakie gry graja
i co robig w tych grach. Aby osiggnac¢ ten cel, badacze wskazujg na koniecznos¢
nawigzania wspotpracy z najwiekszymi graczami na rynku gier video, np. Microsoft czy
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Nintendo, co ma umozliwi¢ im uzyskanie dostepu do prawdziwych i reprezentatywnych
danych. Wyniki badan prowadzonych przez rézne zespoty naukowcédw pod kierunkiem
Przybylskiego, zdaja sie konsekwentnie wykazywac to, co sam Przybylski w materiale
na stronie Oxford Internet Institute lapidarnie wyraza stowami: ,Gry video dostarczaja
niesamowitych wrazen, prawie zawsze pozytywnych, tylko czasami negatywnych”1.

| tak Johannes i in. (2021) zaobserwowali staby, ale istotny statystycznie pozytywny
zwigzek miedzy dtugoscig grania w dwie gry video (Plants vs. Zombies: Battle for
Neighborville i Animal Crossing: New Horizons) a afektywnym dobrostanem
psychologicznym graczy - deklarowanymi emocjami odczuwanymi w przeciggu
ostatnich dwdch tygodni. Johannes, Vuorre i in. (2022), w swoim badaniu podtuznym
z udziatem ponad 2 500 graczy dwéch brutalnych gier video wykazali, ze granie w te
gry przez okres szesciu tygodni nie wptyneto w zadnym stopniu na agresywny afekt
i agresywne pobudzenie. W badaniu podtuznym uzywajagcym tego samego zbioru
danych, ale tym razem analizujgc odpowiedzi od prawie 40 tysiecy graczy, Vuorre i in.
(2022) wskazali, ze nie ma bezposredniego zwigzku przyczynowo-skutkowego miedzy
czasem spedzonym na graniu w gry video a afektywnym dobrostanem
psychologicznym dorostych graczy oraz ich deklarowanga satysfakcja z zycia.

Podobnie jak Ferguson, Przybylski rowniez zajnmowat sie kwestig wptywu technologii
cyfrowych, szczegdlnie korzystania z medidéw spotecznosciowych, na szeroko pojety
dobrostan psychologiczny ich uzytkownikéw. Tylko w przeciggu ostatnich pieciu lat,
Przybylski kierowat dwoma duzymi projektami badawczymi, poswieconymi tej
tematyce - Programme on adolescent well-being in the digital age oraz Understanding the
psychological well being of disadvantaged children across the UK in the digital age. Z lektury
artykutéw naukowych, opublikowanych w ramach realizacji tych projektéw, zdaje sie
ptyna¢  wniosek, Ze technologie cyfrowe nie prowadzg do zadnych
negatywnych konsekwencji zwigzanych ze zdrowiem psychicznym. Johannes, Dienlin
iin. (2022), w badaniu podtuznym na reprezentatywnej probie ponad 2 000
mieszkancow Zjednoczonego Krélestwa, wykazali, ze to, z jakiego rodzaju mediow sie
korzysta - muzyka, telewizja, gry komputerowe, ksigzki czy audiobooki - nie wptywa
w ogodle na deklarowang satysfakcje z zycia, a w bardzo matym stopniu na dobrostan
psychologiczny. W badaniu eksperymentalnym z udziatem uczestnikéw z USA,
Zjednoczonego Krélestwa i Hong Kongu, Przybylski i in. (2021) wykazali, ze zrobienie
sobie kroétkiej (jednodniowej) przerwy od korzystania z medidéw spotecznosciowych nie
wptywa pozytywnie na postrzegany dobrostan psychologiczny, a tzw. detox cyfrowy
moze wrecz obniza¢ deklarowang satysfakcje z dnia i jakosci zycia. W kolejnym badaniu
eksperymentalnym, tym razem z udziatem badanych ze Zjednoczonego Krolestwa
i Butgarii, Mitev i in. (2021) zaobserwowali, ze stopien korzystania z mediow
spotecznosciowych (mate vs normalne vs naduzywanie) nie wptywa na postrzegany
dobrostan psychologiczny uczestnikéw. Co wiecej, badani ze Zjednoczonego
Krolestwa, ktérzy zostali przyporzadkowani do tej grupy eksperymentalnej, ktéra miata
ograniczy¢ korzystanie z mediow spotecznosciowych, raportowali mniejsze poczucie
bycia potgczonymi z innymi, co przektadato sie na ich obnizony dobrostan.

! https://www.oii.ox.ac.uk/people/profiles/andrew-przybylski/#research (dostep: 21.10.2024)
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Ferguson i Przybylski, praktycznie we wszystkich przegladach literatury i wstepach
teoretycznych do swoich artykutéw na temat wptywu technologii cyfrowych na
dobrostan i zdrowie psychiczne ich uzytkownikéw, przywotuja zestaw bardzo
podobnych argumentéw. Przybylski wprost mowi, ze ,twierdzenia dotyczace
technologii s3 bardzo szerokie, ale jest to obszar, ktory nie jest szczegélnie dobrze
zbadany”2. Przede wszystkim wskazujg oni na stabg jako$¢ wiekszosci badan, ktére
dotycza tej problematyki. Wynika¢ ma ona gtéwnie ze wzgledéw metodologicznych -
do pomiaru testowanych zmiennych wykorzystuje sie rézne narzedzia, czesto bez
dobrych wtasciwosci psychometrycznych. Ferguson i Przybylski wskazujg réwniez, ze
w opisie uzyskanych wynikéw, badacze czesto poprzestaja jedynie na zaraportowaniu
poziomu istotnosci statystycznej, nie podajagc za to wielkosci efektu, czyli wartosci
okreslajagcej site danego zwigzku czy zaleznosci. W odpowiednio licznej prébie
badawczej, z duzym prawdopodobienstwem da sie zaobserwowaé interesujgca nas
zalezno$¢ miedzy zmiennymi z wymaganym poziomem istotnosci statystycznej,
jednakze efekt ten moze by¢ bardzo staby (Sullivan i Feinn, 2012).

Co wiecej, Ferguson i Przybylski twierdzg, ze wyniki wielu badan nie sg wystarczajaco
wiarygodne, gdyz nie byty one prowadzone i publikowane zgodnie ze standardami
otwartej nauki (ang. Open Science; Parsonsiiin., 2022; Vicente-Saez i Martinez-Fuentes,
2018). Badacze wskazuja, ze przy poszczegdlnych artykutach czesto nie ma
zapewnionego dostepu do baz danych (np. umieszonych w ogdélnodostepnych
repozytoriach, takich jak Open Science Framework), co uniemozliwia sprawdzenie co
i jak byto badane oraz przeprowadzenie wtasnych analiz statystycznych. Ferguson
i Przybylski podnoszg réwniez, ze zazwyczaj badania w tym obszarze nie s3g pre-
rejestrowane. Pre-rejestracja to deklaracja badacza, ktérg sktada, zazwyczaj za
posrednictwem okreslonej platformy internetowej (np. AsPredicted?®) zanim rozpocznie
swoje badanie. W pre-rejestracji badacz deklaruje jakie s3 jego/jej przewidywania
(hipotezy badawcze), jaka bedzie procedura badania (metody pomiaru zmiennych,
wykorzystywane narzedzia), a takze jakie analizy statystyczne planuje przeprowadzic.
Taka deklaracje badacz dotacza nastepnie do swojego artykutu, tak aby recenzenci
i czytelnicy mogli sprawdzi¢, czy badacz faktycznie zrobit to, co zamierzat i w sposéb
taki, jaki planowat (Wojcik, 2024). Taka praktyka ma rowniez na celu ograniczenie
sytuacji, w ktérych badacze dostosowujg swoje hipotezy do zebranych danych, tj.
formutuja je dopiero wtedy, gdy maja juz policzone wyniki. Standardy otwartej nauki,
w tym kwestia pre-rejestracji, wydaja sie by¢ stusznym kierunkiem dla rozwoju nauki,
szczegdlnie w obliczu kryzysu replikacyjnego, ktéry od 2015 roku i stynnego artykutu
Briana Noska i wspdétpracownikéw, opublikowanego w czasopismie Science (Open
Science Collaboration, 2015), stat sie jednym z gtéwnych tematéw dyskusji
w Srodowisku badaczy spotecznych. Wydaje sie jednak, ze brak pre-rejestracji czy brak
dostepu do bazy danych nie powinny pociggac¢ za sobg automatycznej konstatacji, ze
dane badanie jest bezwartosciowe, a jego wyniki niewiarygodne. Tym bardziej, ze
wymogi otwartej nauki nie sg wcigz obowigzujagcym standardem, ale pewnym
postulatem, kierunkiem myslenia metodologicznego i etycznego w pracy naukowe;.

2 https://www.oii.ox.ac.uk/people/profiles/andrew-przybylski/#research (dostep: 21.10.2024)

3 https://aspredicted.org/
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Trudno wiec oczekiwac, ze badania starsze, szczegélnie te opublikowane jeszcze przed
2015 rokiem, beda spetniaty te wymogi.

PODSUMOWANIE

Uzaleznienie cyfrowe jest wieloaspektowym zjawiskiem, na ktére wptywa kombinacja
czynnikdw  psychologicznych, neurobiologicznych i  spoteczno-kulturowych.
Kompulsywne korzystanie z technologii cyfrowych zawiera w sobie wiele podobienstw
do innych form uzaleznien behawioralnych, np. uzaleznienia od hazardu. Zrozumienie
uzaleznienia cyfrowego wymaga interdyscyplinarnego podejscia, ktére bedzie
uwzgledniato interakcje miedzy indywidualnymi podatnosciami, czynnikami
srodowiskowymi a projektowaniem platform cyfrowych.

Mimo licznych doniesien medialnych i naukowych na temat skali i potencjalnych
zagrozen dla zdrowia psychicznego i codziennego funkcjonowania uzytkownikow,
wynikajacych z kompulsywnego korzystania z technologii cyfrowych, w dyskursie
naukowym (psychologicznym, psychiatrycznym, socjologicznym) brakuje konsensusu
na ten temat. Brak jednej, powszechnie przyjetej i uznawanej przez srodowisko
naukowe definicji uzaleznienia cyfrowego, pocigga za sobg dalsze problemy - przede
wszystkim z operacjonalizacjg i konceptualizacjg tego zagadnienia oraz z pomiarem
i diagnoza. Mimo lawinowo rosnacej liczby badan na temat uzaleznien cyfrowych, to
wtasnie problemy teoretyczne i metodologiczne powoduja, ze miedzy psychologiami
i psychiatrami caty czas toczy sie goraca dyskusja, czy, w Swietle dotychczasowych
wynikéw badan, mozemy w ogdéle méwi¢ o czyms takim, jak zaburzenia wynikajace
z kompulsywnego korzystania z technologii cyfrowych. Szczegdlnie dobrze widac to na
przyktadzie wspomnianej debaty na temat wpisania zaburzenia zwigzanego z graniem
w gry video do oficjalnej klasyfikacji choréb i zaburzen psychicznych ICD-11. Badacze
tacy jak Christopher Ferguson i Andrew Przybylski podnosili woéwczas, ze nie ma
wystarczajgco przekonujacych i wiarygodnych dowodéw naukowych na istnienie
takiego zaburzenia, a wprowadzenie w zycie postulatu WHO moze przynies¢ wiecej
zta niz pozytku. Nie dziwi wiec fakt, ze decydenci - politycy, czesto nie sg sktonni do
wprowadzania systemowych rozwigzan, dotyczacych problemu uzaleznien cyfrowych,
szczegblnie wsrdd dzieci i mtodziezy, wskazujac na fakt, iz nawet naukowcy nie moga
dojs¢ do porozumienia i konkluzji w tej sprawie.

W miare jak technologie cyfrowe bed3 sie rozwijac¢, tak samo bedzie ewoluowaé natura
i zakres uzaleznienia cyfrowego. Przyszte badania powinny dazy¢ do opracowania
bardziej zbilansowanych modeli teoretycznych i statystycznych, ktore beda
uwzgledniaty réznorodnos¢ doswiadczen cyfrowych oraz ztozone interakcje miedzy
uzytkownikami a technologia. Ponadto interwencje majace na celu zwalczanie
uzaleznienia cyfrowego musza uwzglednia¢c nie tylko indywidualne zmiany
behawioralne, ale takze systemowe zmiany w projektowaniu platform cyfrowych, ktére
obecnie sprzyjaja uzalezniajgcemu korzystaniu.

Warto dodad, ze zmiana paradygmatow naukowych odbywa sie czesto w sposob
rewolucyjny, a nie ewolucyjny, tj. wraz z nagromadzeniem odpowiedniej liczby
dowodow na poparcie danej tezy. Przyczyny takich nagtych zwrotéw w mysleniu

STRONA 24



PRZEGLAD ZAGRANICZNYCH BADAN SPOLECZNYCH NT. MLODZIEZY

naukowym na dany temat nierzadko zalezg od czynnikéw niezwigzanych bezposrednio
z nauka, takich jak zmieniajace sie uwarunkowania polityczne lub spoteczne. Widoczne
jest to dobrze na przyktadzie zmieniajgcych sie definicji choréb i zaburzen. Pewne
zachowania, uznawane dawniej za choroby, przestajg by¢ traktowane jako problem
medyczny (tu koronnym przyktadem jest histeria, powszechnie diagnozowania u kobiet
na przetomie XIX i XX wieku), inne zas, dawniej traktowane jako wady charakteru czy
wrecz przestepstwa (jak np. narcyzm czy kleptomania), zostajg uznane za choroby lub
zaburzenia. By¢ moze, zmieniajacy sie klimat spoteczny, w tym dalsze przyspieszenie
przemian technologicznych (np. pod wptywem postepéw w zakresie rozwoju sztucznej
inteligencji) rozstrzygnie kiedys spér wokot statusu uzaleznien cyfrowych.

Ponizej patrzymy na problem wptywu rewolucji cyfrowej, wiazacej sie m.in.
z upowszechnieniem smartfonédw i medidw spotecznosciowych, z szerszej,
socjologicznej perspektywy. W ujeciu tym wptyw ten nie sprowadza sie jedynie do
problematyki medycznej, tj. do diagnozy uzaleznienn cyfrowych i metod ich leczenia.
W naukach spotecznych dominuje postawa krytyczna wobec medykalizacji
probleméw, ktére majg ztozone przyczyny i wymagaja kompleksowych rozwigzan,
obejmujacych m.in. przebudowe stosunkéw i struktur spotecznych.
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Wptyw technologii cyfrowych na
kondycje psycho-fizyczng dzieci
| mtodziezy: stan badan

Z perspektywy czasu przetom w debacie publicznej wokét kwestii skutkow rewolucji
cyfrowej w zyciu dzieci i mtodziezy datowaé¢ mozna od artykutu Jean M. Twenge,
psycholog mtodziezy z San Diego State University, opublikowanego w roku 2017 na
tamach miesiecznika ,The Atlantic” pt. Czy smartfony zniszczyty cate pokolenie?*
Obszernej odpowiedzi na to prowokacyjne pytanie Twenge udzielita nastepnie
w ksigzce z tego samego roku, ktorej sam tytut trafnie streszcza jej gtdwne przestanie:
iGen: Dlaczego dzieciaki dorastajgce w sieci sq mniej zbuntowane, bardziej tolerancyjne,
mniej szczesliwe i zupetnie nieprzygotowane do dorostosci - i co to oznacza dla nas
wszystkich®.

Twenge przyglada sie w niej pokoleniu urodzonych miedzy rokiem 1995 a 2012.
Pokolenie to, czesto okreslane mianem pokolenia Z, Twenge proponuje okres$lac¢
mianem iGen ze wzgledu na przywiazanie jego przedstawicieli do cyfrowych urzadzen
takich jak iPhone'y i iPady. Twenge argumentuje, ze to pokolenie wykazuje odmienne
cechy w poréwnaniu z poprzednimi: z jednej strony wykazuje nizsze wskazniki
zachowan ryzykownych, takich jak spozycie alkoholu i narkotykéw, palenie papieroséw
i cigze w wieku nastoletnim. Z drugiej strony jednak cechuja je takze wyzsze wskazniki
leku i depresji. Wedtug Twenge mitodziez generacji iGen jest nie tylko gteboko
przywigzana do technologii cyfrowych, ale charakteryzuje sie réwniez licznymi
deficytami wywotanymi przez to przywiazanie. Do gtéwnych zalicza state rozproszenie
uwagi, trudno$¢ zaangazowania sie w gtebsze relacje miedzyludzkie, lek przed
relacjami, czestsze stany depresyjne. Problemy te przypisuje wszechobecnemu
wptywowi smartfonéw i medidw spotecznosciowych. Twenge ostrzega przed
potencjalnymi negatywnymi konsekwencjami takiego ,hiperpotaczonego” (ang. hiper-
connected) stylu zycia dla zdrowia psychicznego, umiejetnosci spotecznych i ogdlnego
samopoczucia mtodych.

Poktosiem ksigzki byty kolejne badania autorki, czesto realizowane na bardzo duzych
probach, a takze bezprecedensowa seria kilkunastu zbiorczych opracowan autorstwa
Twenge oraz amerykanskiego psychologa spotecznego z New York State University,

4 Jean M. Twenge, Have Smartphones Destroyed a Generation? The Atlantic Monthly,
https://www.theatlantic.com/magazine/archive/2017/09/has-the-smartphone-destroyed-a-
generation/534198/ [odczyt: 06.05.2024]

5 ). M. Twenge, iGen: Dlaczego dzieciaki dorastajgce w sieci sq mniej zbuntowane, bardziej tolerancyjne,
mniej szczesliwe i zupetnie nieprzygotowane do dorostosci - i co to oznacza dla nas wszystkich, Warszawa
2019.
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Jonathana Haidta®. We wspoétpracy z innymi badaczami z poszczegdlnych dziedzin od
kilku lat na biezaco monitoruje i syntetyzuje on najnowsza literature naukowa
nt. wptywu technologii cyfrowych w réznych sferach zycia, za$ opublikowana przezen
w roku 2024 ksigzka pt. Niespokojne pokolenie moze okaza¢ sie punktem zwrotnym
w zakresie reakcji spoteczenstw na zdiagnozowany przez oboje autoréw problem.
Zaprezentowane w tej pracy ujecie zdecydowanie wykracza poza metafore
uzaleznienia. Poniewaz praca nie jest jeszcze dostepna w jezyku polskim, poswiecimy
jej wiecej uwagi.

Haidt i wspoétpracownicy sg przekonani, ze media cyfrowe zasadniczo negatywnie
wptywaja na rozwdj dzieci i mtodziezy; tezie tej Haidt dawat wyraz w licznych swoich
ksigzkach i publikacjach. Zarazem jednak jest badaczem, postanowit wiec zweryfikowac
swoje tezy droga systematycznego przegladu badan na temat wptywu medidow
cyfrowych na zdrowie psychiczne. Przeglady te obejmuja jedynie godne zaufania prace
naukowe, poprawne pod wzgledem metodologicznym i opublikowane w prestizowych
czasopismach, szczegdlnie realizowane na bardzo duzych prébach. Wszystkie
wspomniane przeglady sg ogdélnodostepne oraz na biezaco aktualizowane. W chwili
obecnej opracowania te dotycza miedzy innymi nastepujacych zagadnien:

1. Zaburzen nastroju wsréd amerykanskich i brytyjskich nastolatkéw od roku
2010;

2. Wptywu mediéw spotecznosciowych na zdrowie psychiczne;

3. Wptywu mediéw spotecznosciowych na kondycje demokraciji;

4. Wptywu cyfryzacji na zdrowie psychiczne i dobrostan chtopcéw i mtodych
mezczyzn;

5. Wptywu swobodnej, nienadzorowanej przez dorostych zabawy na zdrowie
psychiczne dzieci;

6. Efektéw zakazu korzystania ze smartfonéw w szkotach;

7. Alternatywnych (wobec hipotezy o negatywnym wptywie mediéw cyfrowych)
hipotez nt. przyczyn kryzysu zdrowia psychicznego wsrdd dzieci i mtodziezy;

8. Wptywu korzystania z aplikacji randkowych na zdrowie psychiczne;

9. Wptywu korzystania z pornografii i gier hazardowych online na zdrowie
psychiczne;

10.Wptywu gier komputerowych na zdrowie psychiczne;

11.Zmian zdolnosci poznawczych u dzieci i mtodziezy.

W pierwszym chronologicznie opracowaniu Haidt i Twenge dokumentujg swoja
wyjsciowq teze: ze poczawszy od okoto roku 2010 mamy do czynienia z wyraznym
wzrostem postaw lekowych, depresji, samookaleczania sie i samobdjstw wsrod
amerykanskich i brytyjskich nastolatkdw. Przekonujacych dowodow w tej kwestii

6 WSszystkie opracowania sg dostepne na stronie autora: https://jonathanhaidt.com/social-media/
[odczyt: 10.09.2024]. Haidt prowadzi takze bloga https://www.afterbabel.com/; nazwa nawigzuje do
starotestamentalnej historii budowy wiezy Babel. Zdaniem Haidta, metafora ta dobrze opisuje sytuacje
»pomieszania jezykow” i utraty zdolnosci do porozumienia, ktére we wspdtczesnym wydaniu sg
rezultatem zwtaszcza upowszechnienia sie mediéw spotecznosciowych. Od chwili publikaciji
najnowszej ksigzki Haidta, The Anxious Generation w roku 2024, zawarte tam idee sg rozwijane i
aktualizowane na stronie https://www.anxiousgeneration.com/.
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dostarcza zwtaszcza jeden z artykutdow autorstwa Twenge, raportujacy badania na
probie ponad 600 tys. amerykanskich nastolatkow i oséb dorostych po roku 20057.
Wskazuje on m.in. na wzrost o 50% odsetka oséb deklarujacych powazny epizod
depresyjny w okresie roku poprzedzajacego badanie (z 8,7% w 2005 do 13.2% w 2017
u nastolatkéw w wieku 12-17 lat, a 0 63% u mtodych dorostych w wieku 18-25 lat).
W grupie mtodych dorostych jeszcze silniejszy (71%) byt wzrost powaznych
probleméw psychicznych, obejmujacych m.in. mysli i préby samobdjcze. Wzrost ten
byt stabszy i mniej regularny u starszych oséb dorostych. Wskazniki najszybciej rosty
natomiast wéréd dziewczynek i mtodych kobiet8.

Podobne wnioski autorka wraz ze wspétpracownikami wysnuta z innego badania, takze
zrealizowanego na ogromnej probie ponad 0,5 min nastolatkow w wieku 13-18 lat’.
W tym badaniu wykazata takze dodatnig korelacje pomiedzy nasileniem probleméw
psychicznych a iloScia czasu spedzanego na korzystaniu z mediéw ekranowych.
Dodatkowo, ilos¢ czasu spedzana na aktywnosciach niezwigzanych z mediami
ekranowymi (uprawianie sportu, media drukowane - np. ksigzki, czy udziat w zyciu
religijnym) negatywnie korelowata z nasileniem problemoéw zdrowia psychicznego.

Podkresimy, ze chodzito tam o media ekranowe w ogéle. Tymczasem, korelacje stajg
sie znacznie silniejsze woéwczas, gdy bierzemy pod uwage same media
spotecznosciowe.

Badacze w Wielkiej Brytanii wykazali, ze bardziej intensywne korzystanie z mediéow
spotecznos$ciowych jest zwigzane u 14-latkbw z pogorszeniem jakosci snu, niska
samooceng i negatywnym obrazem wtasnego ciata; te z kolei wigzaty sie z wiekszym
natezeniem objawdow depresyjnych. Dziewczeta, ktére zadeklarowaty korzystanie
z medidw spotecznos$ciowych przez ponad 5 godzin dziennie byty o 50% bardziej
narazone na wystgpienie objawéw depres;ji niz uzytkowniczki korzystajace od 1 do 3

7 J. M. Twenge et al., “Age, period, and cohort trends in mood disorder indicators and suicide-related
outcomes in a nationally representative dataset, 2005-2017", Journal of Abnormal Psychology (2019),
128(3):185-199. https://doi:0.1037/abn0000410.

8 Warto przypomnieé, ze byta pracownica Facebooka, Frances Haugen, dostarczyta we wrzesniu 2021
roku mediom wewnetrzng korespondencije firmy, z ktérej wynikato, ze jej kierownictwo byto od dawna
Swiadome tego, ze korzystanie z nalezagcego do Facebooka serwisu Instagram negatywnie wptywa na
zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy, a zwtaszcza nastoletnich dziewczat. Pracownicy firmy
raportowali kierownictwu m.in., ze ,2W przypadku jednej na trzy nastolatki przyczyniamy sie do
pogorszenia ich postrzegania wtasnego ciata”, a ,nastolatki winig Instagram za wzrost poziomu
niepokoju i depresji”. Zob. The Facebook Files, https://www.wsj.com/articles/the-facebook-files-
11631713039?mod=bigtop-breadcrumb [odczyt: 16.09.2021].; por. G. Wells, D. Seetharaman,
Facebook Knows Instagram Is Toxic for Teen Girls, Company Documents Show, 14.09.2021,
https://www.wsj.com/articles/facebook-knows-instagram-is-toxic-for-teen-girls-company-
documents-show-11631620739 [odczyt: 16.9.2021].

? J. M. Twenge, Joiner, T. E., Rogers, M. L., & Martin, G. N. (2018). “Increases in Depressive Symptoms,
Suicide-Related Outcomes, and Suicide Rates Among U.S. Adolescents After 2010 and Links to
Increased New Media Screen Time", Clinical Psychological Science, 6(1), 3-17.
https://doi.org/10.1177/2167702617723376
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godzin dziennie; byty tez o 31% bardziej niz one narazone na niezadowolenie z
wiasnego ciata.1®

Warto w tym miejscu krotko przeanalizowa¢ dostepne dane dla Polski. Powtérzenie
wszystkich analiz Haidta dla naszego kraju nie byto mozliwe z uwagi na brak danych,
ale tam, gdzie sa one dostepne, zdajg sie potwierdzac niepokdj Haidta. Przyktadowo:

Liczba dzieci i nastolatkéw do 18 r. zycia leczonych ambulatoryjnie ze wzgledu
na zaburzenia psychiczne wzrosta w Polsce w latach 2010-2020 0 49% (do 173
tys. w roku 2020);

Liczba dzieci hospotalizowanych z powodu rozpoznania F30-39 (zaburzenia
nastroju - afektywne) miedzy r. 2003 a 2022 wzrosta czteroipétkrotnie (442%);
Liczba préb samobdjczych podejmowanych przez dzieci i mtodziez do 19. roku
zycia wzrosta w latach 2013-2023 pieciokrotnie (499%);

Liczba pacjentow ponizej 18 r.z., ktorzy zrealizowali recepte na refundowane
leki przeciwdepresyjne wzrosta w latach 2013-2021 dwuipoétkrotnie (256%);
w analogicznym okresie wzrost wséréd oséb dorostych wyniést 59% (zob.
Aneks);

W badaniach nt. zdrowia psychicznego nastolatkéw przeprowadzonego pod
egida WHO w latach 2021/2022 wynika, ze polska mtodziez wypada bardzo Zle
na tle 44 krajéw Europy, Azji Centralnej i Kanady pod wzgledem deklarowanego
stanu zdrowia umystowego (miejsce przedostatnie, trzecie od konca i ostatnie
odpowiednio dla 11-, 13- i 15-latkdbw), poczucia samotnosci (miejsce
przedostatnie, ostatnie i przedostatnie) i zadowolenia z Zycia (odpowiednio:
miejsce trzecie od konica, przedostatnie, przedostatnie)l?;

To samo badanie wskazuje na erozje wiezi w szkole i w rodzinie. Polscy
nastolatkowie uplasowali sie m.in. na ostatnim miejscu (i to we wszystkich trzech
kategoriach wiekowych!) pod wzgledem odsetka tych, ktorzy zadeklarowali, ze
do$wiadczajag duzego wsparcia od kolegéw i kolezanek!?; znalezlismy sie tez
w Scistej czotéowce krajow, w ktérych mtodziez najczesciej deklaruje, ze nie
spozywa z rodzing przynajmniej jednego positku dziennie.

Wykazanie zwiagzkéw przyczynowo-skutkowych w naukach spotecznych jest
niezwykle trudne, m.in. ze wzgledu na wielkg liczbe i zmiennos$¢ czynnikéw
oddziatujacych na zachowanie ludzi. Takze niektére publikacje Haidta, Twenge i

10 Kelly Y, Zilanawala A, Booker C, Sacker A. “Social Media Use and Adolescent Mental Health:
Findings From the UK Millennium Cohort Study”. EClinicalMedicine. 2019 Jan 4;6:59-68. doi:
10.1016/j.eclinm.2018.12.005.

11 A, Cosma et al., A focus on adolescent mental health and well-being in Europe, central Asia and

Canada

Health Behaviour in School-aged Children international report from the 2021/2022 survey, Volume 1,
https://hbsc.org/publications/reports/a-focus-on-adolescent-mental-health-and-well-being-in-

europe-central-asia-and-canada/ [odczyt: 17.11.2024]

12 Warto odnotowac, ze w tym negatywnym obrazie zdarzajg sie zaskakujace wyjatki; przyktadowo,
polskie nastolatki stosunkowo najczesciej wsrdd badanych kilkudziesieciu krajow deklarowaty, ze
,bardzo lubig szkote” (tamze, s. 53).
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wspotpracownikéw spotkaty sie z replikami, z ktorych czes¢ kwestionuje niektére ich
zatozenia i ustalenia. Przyktadem jest artykut T. Heffera i in. (2019); w badaniu
podtuznym, tj. powtarzanym kilkakrotnie w odstepach czasu, odkryli oni zwigzek
pomiedzy korzystaniem z mediéw spotecznosciowych a nasileniem symptoméw
depresyjnych, ale tylko u nastoletnich dziewczat!®. Badanie zrealizowano jednak na
znacznie mniejszej probie (594 oséb). Twenge i Haidt przytaczaja wyniki jeszcze 11
innych badan, ktére tylko czesciowo potwierdzajg ich tezy. Nieodmiennie jednak s3 to
badania realizowane na matych prébach; na ogdét maja one takze inne utomnosci
metodologiczne. Debacie wokot tez Haidta i Twenge przyjrzymy sie blizej w dalszej
czesci tego opracowania.

Najnowszym podsumowaniem omawianego tu nurtu badan jest ksigzka Haidta z roku
2024 pod tytutem Niespokojne pokolenie (ang. The Anxious Generation). Ksigzka ta
spotkata sie z zywym odzewem w krajach Zachodu, mniejszym za$ - w Polsce. Dlatego
zasadne bedzie pokroétce stresci¢ wywdd autora. Haidt stawia teze, ze w latach 2010-
2015 w $wiecie zachodnim zaszta gteboka transformacja w zyciu dzieci i mtodziezy.
Okresla ja mianem Wielkiej Rekonfiguracji (ang. Great Rewiring). Ztozyty sie na nig dwa
odrebne procesy: pierwszy z nich to opisywane juz wczesniej smartfonowe dziecinstwo
(ang. phone-based childhood), drugi zas to zanik swobodnej zabawy. Cho¢ to drugiej
zjawisko byto niezwykle wazne, zdaniem Haidta najistotniejsza pojedyncza przyczyna
wspotczesnego  kryzysu zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy byto
upowszechnianie sie smartfondw z szerokopasmowym dostepem do Internetu, a
krotko pdzniej takze medidw spotecznos$ciowych (zob. tabela 1).

Tabela 1 Kroki milowe w rozwoju mediow spotecznosciowych

2004 powstaje Facebook

2007 pierwszy smartfon (iPhone)

2008 premiera pierwszego iPhone’a w Polsce

2009 przyciski “like” i “retweet”

2010 powstaje Instagram

2010 upowszechnienie przedniej kamery w smartfonach
2011 powstaje Snapchat; filtry upiekszajace

2012 Facebook przejmuje Instagram

2012 powstaje Tinder

13T, Heffer, Good, M., Daly, O., MacDonell, E., & Willoughby, T. (2019). “The Longitudinal Association
Between Social-Media Use and Depressive Symptoms Among Adolescents and Young Adults: An
Empirical Reply to Twenge et al. (2018)". Clinical Psychological Science, 7(3), 462-470.
https://doi.org/10.1177/2167702618812727.
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2016 powstaje TikTok

Zrédto: Opracowanie wtasne na podstawie: Haidt (2024)

Haidt stawia teze, ze z perspektywy wptywu na zdrowie psychiczne mtodych
uzytkownikéw dotychczasowy rozwdéj Internetu, a nawet mediéw spotecznosciowych,
mozna podzieli¢ na co najmniej dwie fazy. Pierwsza wigzata sie z upowszechnieniem
najpierw komputeréw osobistych, a nastepnie laptopow, ktére z czasem umozliwiaty
korzystanie z pierwszych komunikatorow oraz mediéw spotecznos$ciowych. Jednak
dopiero pojawienie sie smartfonéw, czyli mobilnych urzadzen mieszczacych sie
w kieszeni, podtaczonych do szerokopasmowego Internetu oraz niezliczonych aplikacji
zapoczatkowato kolejng faze rozwoju, ktéra trwa do chwili obecnej. Sktadaja sie na nig
pozornie niewielkie i, zdawatoby sie, niewinne innowacje technologiczne, takie jak
pojawienie sie przycisku ,lubie to”, przedniej kamery w standardowych telefonach czy
filtréw upiekszajgcych. Tymczasem, kazda z tych innowacji gruntownie przeksztatca
jeden lub szereg aspektow zycia mtodziezy (i dorostych). Na przyktad dodanie przedniej
kamery zapoczatkowato ,kulture selfie”, sktaniajagc uzytkownikéw do zamieszczania
wtasnych zdje¢ w sieci, a nastepnie oczekiwania na spoteczne potwierdzenie oraz
statego poréwnywania sie z innymi. Potaczenie selfie z filtrami upiekszajgcymi, ktére
pozwalajg na tatwa, cyfrowg obrébke zdjecia tak, by odpowiadato ono nierealistycznym
(a czasem patologicznym) standardom urody, byto - zdaniem Haidta - brzemienne
w skutkach szczegdlnie dla dziewczat. Miedzy innymi z powodu silniejszych oczekiwan
spotecznych pod adresem ich wygladu, sg one bardziej niz chtopcy narazone na
zaburzenia odzywiania i brak akceptacji wtasnego ciata.

W ksigzce Haidt przywotuje wyniki licznych badan, takze eksperymentalnych i quasi-
eksperymentalnych, ktére dostarczajg poparcia dla tezy, ze wptyw smartfonéw miat
charakter przyczynowy, a nie byt jedynie skorelowany z pogorszeniem wskaznikow
dobrostanu. Upowszechnieniu sie smartfonéw w latach 2010-2015 towarzyszyto
zarowno pogorszenie deklarowanej satysfakcji z zycia i samopoczucia dzieci
i mtodziezy; wzrdst tez odsetek dzieci i mtodziezy zmagajacych sie z zaburzeniami
psychicznymi. Wiecej mtodych respondentéw deklaruje poczucie samotnosci i brak
przyjaciot. Te korelacje mozna by prébowaé wyjasnia¢ miedzy innymi wzrostem
Swiadomosci spotecznej i przetamaniem spotecznego tabu wokét choréb psychicznych.
Haidt siega jednak takze po wskazniki obiektywne, jak wzrost odsetka dzieci i
mtodziezy hospitalizowanych z powodu zaburzen psychicznych, zwtaszcza depresji i
zaburzen lekowych. Wzrosty takze statystyki prob samobdjczych, w tym oraz przypadki
hospitalizacji z powodu samookaleczen (o 188% pomiedzy rokiem 2010 a 2020
w przypadku dziewczat w USA). Przywotajmy nieco liczb. | tak, pomiedzy rokiem 2010
a 2020 w Stanach Zjednoczonych:

odsetek dziewczat, ktére w ciggu roku poprzedzajacego badanie miaty co
najmniej jeden powazny epizod depresyjny wzréost o 145% (w przypadku
chtopcéw o 161%);

odsetek studentek i studentow college’éw, u ktérych zdiagnozowano
zaburzenia lekowe wzrost 134%, a depresje o 106%;
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odsetek mtodziezy w wieku 10-14 lat leczonych w szpitalu z powodu
samookaleczen wzrést o 188% w przypadku dziewczat (48% w przypadku
chtopcéw);

liczba prob samobodjczych zakonczonych zgonem wzrosta o 167% przypadku
dziewczat, a 0 91% w przypadku chtopcow.

Co wiecej, wzrosty te miaty miejsce nie tylko w Stanach Zjednoczonych, ale takze
w wielu innych krajach zachodnich, takich jak Australia, Kanada, Wielka Brytania czy
kraje nordyckie. Niestety, takze w Polsce (o czym nizej).

Haidt rozpatruje takze alternatywne hipotezy, ktére mogtyby wyjasnia¢ pogorszenie
zdrowia psychicznego w pokoleniu Z. Krytycy tezy o zgubnym wptywie smartfonéw
wskazujg zwtaszcza na niestabilnos¢ Swiata po atakach terrorystycznych z 11 wrzeénia
2001 roku, ktérych poktosiem byty m.in. wojny w Afganistanie i Iraku, a w dalszej
perspektywie destabilizacja Bliskiego Wschodu. Wspétczesne pokolenia mtodziezy
dorastajg tez w poczuciu zagrozenia ze strony katastrofy klimatycznej. Haidt
argumentuje jednak, ze kazde wczesdniejsze pokolenie réwniez musiato mierzyé sie
z traumatycznymi wydarzeniami, takimi jak druga wojna $wiatowa i wojna w
Wietnamie (dla pokolenia Baby Boomers) czy zimna wojna i widmo zagtady atomowej
(dla pokolenia X). Badania socjologiczne wskazujg zresztg jednoznacznie, ze
pokoleniowe doswiadczenia wojen i katastrof zwiekszajag poczucie integracji
spotecznej, skutkujagc m.in. spadkiem liczby samobdjstw. W roku 2008 Stany
Zjednoczone silnie dotknat takze kryzys finansowy. Haidt wskazuje jednak, ze nie ma
zadnej korelacji pomiedzy kryzysem zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy a stanem
amerykanskiej gospodarki. Réwnolegle z postepujgcym po 2010 roku kryzysem
zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy stopa bezrobocia w Stanach systematycznie
malata. Haidt przekonuje, ze jak dotad hipoteza o negatywnym wptywie cyfrowego
dziecinstwa na zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy jest hipoteza najbardziej
przekonujaca i powinna by¢ traktowana jako wyjsciowa.

Przeprowadzka dzieci i mtodziezy w $wiat wirtualny zbiegta sie jednak z drugim
waznym procesem. Chodzi o zanik swobodnej zabawy i stopniowe ograniczanie
autonomii dzieci. Smartfony i inne technologie ekranowe urzadzenia ekranowe
zawtadnety dzie¢mi i mtodzieza, poniewaz juz w okresie dekady poprzedzajacej ich
pojawienie sie splot czynnikdw doprowadzit do zaniku dziecinstwa opartego na
zabawie (ang. play-based childhood). Nadmierne chronienie dzieci przez
,helikopterowych rodzicow” byto miedzy innymi wynikiem doniesien medialnych o
przestepcach seksualnych i innych zagrozeniach dla dzieci, ktérymi rodzicéw
straszono. Warto dodac¢, ze odrebnym i nie wydumanym czynnikiem byto takze
zwiekszenie liczby samochoddéw i dostosowanie infrastruktury miejskiej do potrzeb
kierowcow (CITE). Rownoczesnie rosta presja na osiggniecia akademickie uczniow,
ktére miaty by¢ przepustka do prestizowych collegébw i dobrej pracy w sytuacji
zaostrzajacej sie konkurencji. Presja ta skutkowata ograniczaniem czasu na swobodna
zabawe dzieci zaréwno przez szkoty, jak i przez rodzicow. Smartfony i inne urzadzenia
mobilne daty tez rodzicom nowe mozliwosci zdalnego nadzoru na wtasnymi dziecmi.
Haidt mowi o kulcie bezpieczenstwa (ang. safetyism), ktéry odpowiada za to, ze dzieci
z pokolenia Z sg znacznie mniej niezalezne od swoich réwiesnikéw sprzed 10 czy 20
lat. Pozbawione mozliwosci zabawy i bezposredniej interakcji z réwiesnikami dzieci z
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pokolenia Z odnalazty ich substytut w sieci. W wyniku obu tych proceséw dzieci sg dzis$
przesadnie chronione w Swiecie rzeczywistym, ale niedostatecznie chronione w
Swiecie wirtualnym.

Rosnaca liczba badan dokumentuje rozliczne negatywne konsekwencje nadmiernego
lub problematycznego korzystania z urzadzen ekranowych dla rozwoju dzieci
i mtodziezy. Zdaniem Haidta gtéwnym problemem jest koszt utraconych mozliwosci,
a wiec to, czego dzieci i mtodziez nie robig w czasie, ktéry spedzaja na korzystaniu z
tych urzadzen. Cho¢ niektére sposoby korzystania z urzadzen cyfrowych mogg zdawacd
sie prorozwojowe, ich ewentualny korzystny wptyw nalezy poréwnywac z korzySciami
ze swobodnej zabawy, bezposredniej interakcji z réwiesnikami, aktywnoscia fizyczng
lub snem (a nawet nudg). Tymczasem, smartfony staty sie blokerami tych doswiadczen.
Haidt wskazuje na cztery fundamentalne krzywdy zwigzane z wielkg cyfrowa
transformacja dziecinstwa. S to:

1. deprywacja spoteczna, czyli spadek liczby i jakosci interakcji z réwiesnikami,
zmniejszenie sie liczby przyjaciét i wzrost poczucia osamotnienia;

2. deprywacja snu: wspétczesny amerykanski nastolatek spi obecnie 7 godzin
a dobe, czyli znacznie mniej niz zalecane 9 - 9,5 godziny;

3. fragmentacja uwagi - przecietnie nastolatek otrzymuje 192 powiadomienia na
dobe; odliczajgc siedem godzin na sen daje to 11 powiadomien na godzine.
Oznacza to, ze smartfony szatkujg uwage dzieci i mtodziezy na kilkuminutowe
fragmenty. Uniemozliwia to prace gteboka, ktéra nie tylko jest bardziej
efektywna, ale daje tez uczucie satysfakcji;

4. uzaleznienie, ktore dziata jak wzmacniacz trzech wczesniejszych negatywnych
konsekwencji.

Haidt podkresla, ze wptyw mediéw spotecznosciowych jest silniejszy na dziewczynki
niz na chtopcéw. Ttumaczy to ich wiekszg wrazliwoscia spoteczng, silniejszg tendencja
do internalizacji oraz wyzszymi spotecznymi oczekiwaniami wobec dziewczat, w tym
zwtaszcza silng presje na wyglad zewnetrzny zgodny z aktualnymi normami
spotecznymi.

W drugiej czesci ksigzki Haidt rekomenduje szereg dziatan zaradczych:

1. Opodznienie wieku, w ktérym dzieci otrzymujg smartfony do co najmniej 14 roku
zycia. Rekomenduje by wczeéniej rodzice dawali swoim dzieciom jedynie
podstawowe wersje telefonu, umozliwiajagce rozmowy i wysytanie wiadomosci
tekstowych, ale bez dostepu do Internetu.

2. Podniesienia wieku, w ktérym miodziez moze korzysta¢ z medidéw
spotecznosciowych do 16. roku zycia. Jednoczesnie nalezy wprowadzié
i egzekwowac¢ obowigzek skutecznej weryfikacji wieku uzytkownikow.
Wiadomo bowiem, ze wspoétczesnie obowigzujace ograniczenia wiekowe s3
powszechnie lekcewazone przez firmy technologiczne (jak i same dzieci oraz ich
rodzicéw). Tymczasem, istnieja techniczne mozliwosci skutecznej weryfikacji
wieku. Przyktadem takiego rozwiazania jest zakodowanie - na poziomie samego
urzadzenia badz jego oprogramowania - wieku uzytkownika. Zaletg takiego
rozwigzanie jest catkowita ochrona prywatnosci uzytkownikéw; rozwigzanie
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takie nie tworzytoby réwniez zadnych dodatkowych barier w przypadku oséb
dorostych - korzystatyby one z Internetu na dotychczasowych zasadach.

3. Zakaz korzystania ze smartfonéw szkole, obejmujgcy nie tylko korzystanie
w trakcie lekcji, ale i na przerwach. Chociaz obecnie 70% szkét w Stanach
Zjednoczonych deklaruje, iz korzystanie ze smartfonéw jest na ich terenie
zakazane, w praktyce najczesciej oznacza to, iz uczniowie sg proszeni o
chowanie urzadzen w swoich plecakach. Maja je wiec zawsze przy sobie, czesto
probujac zresztg korzystaé z nich ukradkiem. Nauczanie w takim przypadku
przeradza sie w nieustanng walke nauczycieli z uczniami. Jeden z cytowanych
przez Haidta nauczycieli ujat to w ten sposob: ,Nie jest w stanie wygra¢ wojny
0 uwage ucznidow z catym Internetem”. Jedynie wprowadzone zasady, ze
smartfony sg deponowane w specjalnych szafkach lub kieszeniach na caty czas
przebywania w szkole pozwolitoby odzyska¢ koncentracje i uwage uczniéw. Z
badan wynika, ze nawet sama obecnos¢ urzadzenia w polu widzenia negatywnie
wptywa na zdolnos$¢ koncentracji (CITE). Wiemy takze, ze nawet uczniowie,
ktérzy nie sami niech korzystajg z urzadzen, uzyskujg gorsze wyniki w nauce,
gdy inni uczniowie wokét nich z tych urzadzen korzystaja.

4. Znaczne zwiekszenie czasu, jaki dzieci spedzajg na zabawie, w tym zwtaszcza
zabawie swobodnej, to jest nie nadzorowanej przez dorostych. Moze to
wymagac roéznego rodzaju rozwigzan, takich jak na przyktad desygnowanie
pewnych ulic jako miejsc przeznaczonych na zabawe, zwiekszanie ilosci i
dtugosci przerw szkolnych, udziat dzieci w obozach letnich bez dostepu do
telefonéw, czy zachecanie dzieci do wiekszej samodzielnosci, na przyktad
samodzielnym dotarciu do szkoty, robieniu zakupdéw i podejmowaniu drobnych
prac zarobkowych.

Zdaniem Haidta te rozwigzania sg relatywnie proste i bezkosztowe. Podkresla jednak,
ze ich przyjecie bez skoordynowanego wysitku oraz regulacji prawnych bedzie trudne.
Smartfony i technologie cyfrowe wytworzyty bowiem tak zwane ,putapki spoteczne”
(lub inaczej dylematy spoteczne). Putapka spoteczna to sytuacja decyzyjna, w ktorej
strony, dazac do maksymalizacji wtasnych korzysci uzyskujg gorsze rezultaty, niz gdyby
uzgodnity swe dziatania z innymi. Klasycznym przyktadem takiej putapki jest tzw.
tragedia wspdlnego towiska. Gdy nie przyjmiemy zadnych regulacji w zakresie
korzystania ze wspdlnego dobra, na przyktad towiska, kazda z majagcych do niego
dostep oséb bedzie dla wtasnej korzysci nadmiernie eksploatowac¢ to dobro, az
zabraknie go dla wszystkich. W przeciwnym razie inni rybacy wyeksploatuja towisko,
odnoszac przy tym jakas korzys¢. W putapce spotecznej znajdujemy sie takze wowczas,
gdy nie przyjmujac danego rozwigzania (np. medidow spotecznosciowych) w obawie
przed utratg waznego dobra (np. wolnosci od cyfrowych rozproszen i niepokoju dla nas
samych i naszych dzieci) narazamy siebie i nasze dzieci na coraz powazniejsze koszty
(np. utrate kontaktu z waznymi osobami lub utrate zrédet waznych dla nas informacji).

W putapce spotecznej znajdujg sie zreszty takze firmy technologiczne: gdyby na
przyktad Facebook i Instagram zdecydowaty sie na wprowadzenie rzeczywistej
weryfikacji wieku uzytkownikéw, natychmiast stracityby znaczng czes¢ mtodych
uzytkownikow na rzecz swoich rywali, takich jak TikTok, ktérzy analogicznych regulacji
by nie wprowadzili. W naukach spotecznych problem ten jest dobrze znany. Teoretyk
wyboru publicznego, Mancur Olson zauwazyt, ze ,racjonalne, zorientowane na wtasna
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korzys¢ jednostki nie podejma dziatan w kierunku grupowego celu”, o ile nie zostana
do tego przymuszone (np. przez odpowiednie regulacje)!®. Zdaniem Haidta
potrzebujemy zatem regulacji, aby wspdlnie wyplataé¢ sie z aktualnego stanu
negatywnej réwnowagi, w ktérej wszyscy ptacimy haracz mediom spoteczno$ciowym
za mozliwos¢ podtrzymywania waznych dla nas interakcji spotecznych, cho¢
korzystanie z tych narzedzi w ich dzisiejszej postaci jest niszczace dla zdrowia
psychicznego, zwtaszcza mtodszego pokolenia.

Ksigzka Haidta jest manifestem i zaproszeniem do kompleksowych reform, ktére maja
przywroci¢  naturalny rytm dziecinstwa. Haidt nie nawotuje do catkowitego
zablokowania dostepu do sieci. Mozna by nawet zarzuci¢ mu, ze w kilku miejscach jest
niekonsekwentny, na przyktad gdy aprobuje wytyczne Amerykanskiego Towarzystwa
Pediatrycznego, zgodnie z ktérymi dzieci w wieku 6-12 lat mogg bezpiecznie korzystac
z urzadzen w celach rekreacyjnych az dwie godziny dziennie. Cho¢ w zaleceniach tych
podkresla sie, ze wiele zalezy od kontekstu, w jakim dziecko korzysta z mediéw
cyfrowych, takie zalecenie wydaje sie niespdjne z przekonujaco udokumentowanym
przez Haidta negatywnym wptywem urzadzen cyfrowych na dzieci i mtodziez. Cel
ksigzki znacznie wykracza zatem poza standardowe cele pracy akademickiej: Haidt
domaga sie pilnych dziatan, takze na poziomie legislacyjnym, w celu ochrony mtodziezy
przed wspoétczesng ,wolng amerykanka” w sieci.

Najpowazniejszymi krytykami Haidta i jego kierunku interpretacji wynikéw badan
sg Candice Odgers z Uniwersytetu Kalifornijskiego w Irvine, psycholog Amy Orben
z Uniwersytetu w Cambridge oraz psycholog Andrew Przybylski z Uniwersytetu
w Oxfordzie. Orben opublikowata w 2020 roku syntetyczny artykut omawiajacy 80
meta-analiz, przegladéw literatury i kluczowych badan opublikowanych w ostatniej
dekadzie nt. wptywu technologii ekranowych oraz mediéw spotecznos$ciowych na
dobrostan mtodziezy!®>. Doszta na tej podstawie do wniosku, Zze zdecydowana
wiekszos¢ badan jest niskiej jakosci. W szczegdlnosci, autorzy badan nie rozrdzniaja
typéw technologii cyfrowych, ktére badajg. Pomijajgc te stabos¢, korelacje miedzy
zmiennymi, jakie ustalajg, sg na ogdt wprawdzie negatywne, ale zarazem bardzo stabe.
W innym wspdlnym artykule Orben i Przybylski podkreslajg, ze nie jest jasny kierunek
stwierdzanych zaleznosci: nie ma pewnosci, ze to korzystanie z technologii cyfrowych
jest przyczyna probleméw ze zdrowiem psychicznym, a nie odwrotnie - czy to nie aby
juz istniejagce problemy psychiczne sktaniajg do czestszego siegania po smartfon i inne
urzadzenia. We wczesniejszym artykule Orben powtdrzyta niektére analizy krytykéw
technologii i argumentowata, ze przyjmowane przez nich metody analizy duzych
zbioréw danych pozwalajg nawet bardzo niewielkie efekty uzna¢ za istotne
statystyczniel®.

14 M. Olson, Dobra publiczne i problem ,pasazera na gape”, [w:] Wspétczesne teorie socjologiczne. T. 1,
wybér i oprac. A. Jasinska-Kania [et al.]. Warszawa: Wydawnictwo Naukowe "Scholar", 2006 s. 139.

15 A. Orben, “Teenagers, screens and social media: a narrative review of reviews and key studies”,
Social Psychiatry and Psychiatric Epidemiology, 2020, no. 50, vol. 4, s. 407-414.

16 Orben, A., Przybylski, A.K. The association between adolescent well-being and digital technology
use. Nature Human Behavior 3, 173-182 (2019). https://doi.org/10.1038/s41562-018-0506-1.
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W artykule z roku 2023, Orben i Przybylski wraz ze wspétpracownikami wykorzystali
dane z podtuznego badania rozwoju mézgu dzieci w wieku 9-12 lat (Adolescent Brain
Cognitive Development) w USA do sprawdzenia, czy deklarowane przez respondentéw
korzystanie z mediéw ekranowych wigzato sie ze zmianami funkcjonalnej organizacji
ich mézgdéw. Ich zdaniem, metody neuroobrazowania nie wskazujg na zadne istotne
zmiany zwigzane z korzystaniem z technologii ekranowych przez dziecil’. Oczywiscie,
ograniczenie badania polegato przede wszystkim na tacznym potraktowaniu czasu
ekranowego, bez rozrdzniania poszczegdlnych zastosowan (zwtaszcza medidw
spotecznos$ciowych), a takze na ograniczeniu sie do krétkiego, zaledwie dwuletniego
okresu pomiedzy pomiarami.

W niektérych swych pracach Przybylski nie ogranicza sie do wykazania braku
dowoddéw negatywnego wptywu medidow cyfrowych na dzieci i mtodziez18. W jednej z
prac wraz ze wspotpracownikiem przedstawit dowody na pozytywny wptyw
Facebooka na zdrowie psychiczne. Przeanalizowali w tym celu zwigzki pomiedzy
rozpoczeciem dziatalnosci przez Facebooka w danym kraju a wskazZnikami dobrostanu
populacji w latach 2008-2019, na tacznej prébie niemal miliona oséb. Nie znalezli
zadnych dowodow sugerujgcych, ze pojawienie sie Facebooka wigzato sie ze szkodami
psychologicznymi. Przeciwnie, ich zdaniem, ,przyjecie Facebooka korelowato
pozytywnie z satysfakcjg z zycia i pozytywnymi doswiadczeniami, a negatywnie
korelowato z doswiadczeniami negatywnymi, zarobwno w pordwnaniach pomiedzy
krajami, jak i w obrebie samych krajéw na przestrzeni czasu” (cho¢ zaobserwowane
powigzania byty niewielkie)!?. Nalezy jednak podkresli¢, ze badacze analizowali ogé6t
populacji, nie wyrézniajac dzieci i mtodziezy. Tymczasem, dane przedstawione przez
Haidta pokazuja jasno, ze w populacji oséb dorostych nie widac istotnego pogorszenia
zdrowia psychicznego - wzrost ten koncentruje sie wtasnie na najmtodszych. Po
drugie, efekty intensywnego korzystania z medidw spotecznosSciowych nikng, jesli
bedziemy badac cato$¢ populacji, bez rozrézniania stopnia intensywnosci uzytkowania.
Innymi stowy, Przybylski i Vuorre analizujg zwigzki pomiedzy bardzo abstrakcyjnymi
artefaktami.

W kolejnym badaniu, Vuorre i Przybylski sprawdzili jak posiadanie (mobilnego) dostepu
do Internetu i aktywne korzystanie z sieci koreluje z o$mioma réznymi miarami
dobrostanu, takimi jak satysfakcja z zycia, jakos¢ zycia towarzyskiego. W tym celu
przeanalizowali dane Gallupa z lat 2006-2021 na tacznej prébie ponad 2,4 min oséb
z 168 krajow. Stwierdzili, ze dostep do Internetu i korzystanie z niego s3 pozytywnie
skorelowane z dobrostanem w sposoéb niezalezny od szeregu innych czynnikéw takich
jak dochdéd, wyksztatcenie, stan zdrowia, stan cywilny i mozliwos¢ zaspokojenia

17 Jack Miller, Kathryn L. Mills, Matti Vuorre, Amy Orben, Andrew K. Przybylski, Impact of digital screen
media activity on functional brain organization in late childhood: Evidence from the ABCD study, Cortex
169/2023, s. 290-308; https://doi.org/10.1016/j.cortex.2023.09.009.

18 M. Vuorre, & Przybylski, A. K. (2023). ,Global Well-Being and Mental Health in the Internet Age”.
Clinical Psychological Science, https.//doi.org/10.1177/21677026231207791.

19 M. Vuorre & Andrew K. Przybylski (2023) “Estimating the association between Facebook adoption
and well-being in 72 countries”, Royal Society Open Science, 9.08.2023,
https://doi.org/10.1098/rs0s.221451
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podstawowych potrzeb.2° Staboscig i tego badania byto jednak taczne potraktowanie
dostepu i korzystania z sieci, bez rozrézniania poszczegdélnych typow wykorzystania
(zwtaszcza mediéw spotecznosciowych) oraz bez podziatu respondentéw na kategorie
wiekowe. Wiadomo nie od dzis$, ze dostep do sieci niesie ze sobg takze liczne korzysci,
zas negatywne skutki widoczne s3 - jak argumentuja Haidt i Twenge - gtéwnie wsréd
mtodych uzytkownikéw mediow spotecznosciowych. Zbiorcza kategoria ,dostepu
i korzystania z Internetu” jest dzi$ anachroniczna.

Bardziej trafny wydaje sie ten kierunek badan, ktéry pomaga lepiej uchwycié
i zniuansowac opisywane przez Haidta relacje przyczynowe, miedzy innymi doszukujac
sie zmiennych mediujacych i moderujagcych negatywny wptyw mediow cyfrowych,
w tym zwtaszcza spotecznosciowych, na kondycje dzieci i mtodziezy. O’'Day i Hamberg,
na przyktad, stwierdzili, ze ,osoby z lekiem spotecznym, jak i osoby samotne angazuja
sie w Internecie bardziej problematycznie i szukajg wsparcia spotecznego w mediach
spotecznos$ciowych, potencjalnie w celu zrekompensowania sobie braku wsparcia
osobistego. [...] Samotno$¢ wydaje sie by¢ czynnikiem ryzyka problematycznych
kontaktéw online”. Poczucie osamotnienia jest zatem réwniez czynnikiem ryzyka
problematycznego korzystania z medidw spotecznosciowych - a nie tylko jego
konsekwencja?!.

Zdaniem Orben, narracja Haidta i badaczy dochodzacych do podobnych co on
whnioskow jest przyktadem nawracajacych przy kazdym przetomie technologicznym
panik technologicznych?2. Nowe technologie zawsze budza niepokdj spoteczny
i zachecajg spoteczenstwa do inwestowania w badania nad wptywem tych technologii,
zwtaszcza na dzieci i mtodziez. Jej zdaniem, nadmierne, histeryczne reakcje budzito na
przestrzeni ostatniego stulecia zaréwno radio, jak i telewizja, gry wideo oraz Internet.

Wiele kontrowersji wzbudzita krytyczna recenzja ksigzki Haidta autorstwa Candice
Odgers na tamach prestizowego czasopisma ,Nature”?. Odgers zarzucita mu
zwtaszcza brak dowoddédw na zwigzki przyczynowe pomiedzy ,smartfonowym
dziecinstwem” a epidemig choréb psychicznym i negatywnym wptywem na mozgi
mtodych uzytkownikéw mediéw cyfrowych, oraz koncentracje na jednej przyczynie
niekwestionowanego przez nig kryzysu zdrowia psychicznego mtodziezy, zamiast
poszukiwania wielu przyczyn. Wsréd tych przyczyn Odgers wymienia dalekosiezne
skutki ekonomiczne krachu finansowego z roku 2008, kryzys opioidowy, strzelaniny
w szkotach oraz narastanie przemocy oraz dyskryminacji rasowej i seksualne;j.

20 M. Vuorre & Przybylski, A. K. (2024). A Multiverse Analysis of the Associations Between Internet
Use and Well-Being. Technology, Mind, and Behavior, 5(2: Summer 2024).
https://doi.org/10.1037/tmb0000127.

21 Emily B. O’'Day, Richard G. Heimberg, “Social media use, social anxiety, and loneliness: A systematic
review”, Computers in Human Behavior Reports 3(2021), https://doi.org/10.1016/j.chbr.2021.100070 -

22 A. Orben, “The Sisyphean Cycle of Technology Panics”, Perspectives on Psychological Science
15(5)/2020, https://doi.org/10.1177/1745691620919.

23 C. Odgers, “The great rewiring: is social media really behind an epidemic of teenage mental illness?”
Nature, 24 marca 2024, https://www.nature.com/articles/d41586-024-00902-2 [data odczytu:
09.09.2024]
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W odpowiedzi na te recenzje Haidt przypomina, ze:

a) w swej ksigzce rozpatruje dwie zasadnicze hipotezy opisywanego kryzysu: poza
wptywem mediéw spotecznosciowych wskazuje takze na zanik samodzielnej
zabawy;

b) wsrdd przytaczanych przez niego badan s takze 22 badania eksperymentalne
(16 z nich wskazuje na istotne statystycznie dowody szkéd dla dzieci i
mtodziezy) i 9 badan eksperymentalnych (podczas gdy Odgers przytacza tylko
to jedno z nich, w ktérym badacze nie stwierdzili negatywnego wptywu mediéw
cyfrowych;

c) cytowane przez Odgers badania wskazujagce na brak wptywu lub nawet
pozytywny wptyw mediéw cyfrowych na dzieci i mtodziez rutynowo ograniczaja
sie do watpliwej miary ,czasu ekranowego” (tj. analizujg tgcznym czas
korzystania z ekrandw, bez rozrézniania okreslonych czynnosci, zwtaszcza nie
wyrozniajg medidw spotecznosciowych, ktére Haidt uznaje za gtéwnych
winowajcow;

d) Odgers nie wyjasnia, dlaczego wskazniki dobrostanu dzieci i mtodziezy
pogarszaja sie od lat, mimo iz réwnolegle poprawia sie sytuacja gospodarcza?

e) nie wyjasnia tez, dlaczego analogiczny kryzys dzieci i mtodziezy postepuje
w krajach odlegtych kulturowo od Stanéw Zjednoczonych, jak np. w Kanadzie
i krajach skandynawskich? Wreszcie,

f) zaden z krytykéw nie proponuje i nie testuje wtasnego wyjasnienia dla
negatywnych trendéw, jakie cechujg dobrostan dzieci i mtodziezy w ostatniej
dekadzie-dwoch?4,

Takze wczesniejsze prace Orben i Przybylskiego spotkaty sie z polemikg Haidta
i wspotpracownikéw. W polemice opublikowanej na tamach Frontiers in Psychology
w roku 2020 podkreslili szereg btedéw analitycznych Orben, w tym m.in. wspdlne
potraktowanie dziewczat i chtopcéw oraz uwzglednienie w modelu zmiennych, ktére
mediowaty (zaposredniczaty) wptyw technologii cyfrowych, jak np. ilos¢ czasu
spedzanego z rodzicami?®>. W drugiej polemice zwrdcili uwage, ze analizy Orben
w istocie potwierdzajg teze o istotnym negatywnym wptywie korzystania z mediow
spotecznos$ciowych na samopoczucie mtodych i to mimo faktu, ze zastosowata ona
niezwykle rygorystyczne kryteria analityczne?®.

Na marginesie nalezy odnotowaé, ze narracja krytykéw Haidta jest wielce na reke
gigantom technologicznym. Prestizowe publikacje naukowe, w ktéorych autorzy
dowodzg braku dowodéw negatywnego wptywu medidw spotecznosciowych na

24 ). Haidt, “Yes, Social Media Really Is a Cause of the Epidemic of Teenage Mental Iliness. Two major
problems with a review in Nature”, 9.04.2024, https://www.afterbabel.com/p/phone-based-
childhood-cause-epidemic [odczyt: 16.04.2024]

25 J.M. Twenge, A.B. Blake, J. Haidt i W.K. Campbell (2020) “Commentary: Screens, Teens, and
Psychological Well-Being: Evidence From Three Time-Use-Diary Studies”, Frontiers in Psychology
11(181), doi:10.3389/fpsyg.2020.00181.

26 ) M. Twenge, J. Haidt, T.E. Joiner et al. “Underestimating digital media harm”, Nature Human Behavior
4: 346-348 (2020). https://doi.org/10.1038/s41562-020-0839-4.
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zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy moga okazaé sie bezcenne wobec lawiny
pozwoéw, jakie rodzice i szkoty sktadajg obecnie przeciwko Meta i innym platformom
Internetowym, zwtaszcza w Stanach Zjednoczonych. Odgers, Hancock i Przybylski
utrzymuja, ze ich badania sg niezalezne i ze nie przyjmuja zadnych srodkéw od firm
sektora technologicznego?’. Jednak Przybylski jest doradca naukowym Sync Digital
Wellbeing Program, realizowanego ze srodkéw saudyjskiego koncernu paliwowego;
byt takze konsultantem Meta Inc., cho¢ nie wiagzato sie to z zadnymi korzysciami?8,
Odgers, natomiast, wspoétpracuje m.in. z inicjatywa Youth Connections for Wellbeing,
wspierang przez fundacje Melindy French Gates, Pivotal Ventures. Emily Weinstein i
Carrie James z Harvardu, autorki ksigzki, ktérej gtéwna teza sprowadza sie do
stwierdzenia, ze cyfrowy Swiat mtodych jest zniuansowany a rodzice powinni przede
wszystkim prébowaé go zrozumieé, korzystaty ze wsparcia finansowego licznych
podmiotéw sektora Big Tech, w tym fundacji Billa Gatesa, Jeffa Bezosa i Williama
Hewletta. Sama koncepcja cyfrowego dobrostanu (ang. digital wellbeing) jest wysoce
uzyteczna z perspektywy Big Techu, odwraca bowiem uwage od regulacji prawnych w
kierunku indywidualnych wysitkdw samych uzytkownikéw. Nie dziwi, ze producenci
urzadzen i aplikacji zaopatruja je w funkcje pozwalajgce da¢ uzytkownikom poczucie
podmiotowosci, a tym samym pomoéc uniknac bardziej fundamentalnych korekt ich
modeli biznesowych - opartych wszak na przywiazaniu klientéw do ich urzadzen
i produktow.

% % %

Powyzej obszernie zrelacjonowalismy dyskusje akademicka wokét tez Jonathana
Haidta i Jean M. Twenge. Debata ta zdecydowanie nie sprowadza sie jednak do
publikacji tej dwdjki autoréw oraz ich gtéwnych polemistow. W innym przegladzie
badan nt. zwigzkéw pomiedzy czasem korzystania z technologii cyfrowych a zdrowiem
psychicznym dzieci i mtodziezy Odgers i Jensen (2020) konkludujg wprawdzie, ze
,2najnowsze i najbardziej rygorystyczne, pre-rejestrowane badania na duzg skale
wykazujg niewielkie powigzania miedzy iloscig codziennego korzystania z technologii
cyfrowych a dobrostanem nastolatkéw, nie pozwalajgc na odrdznienie przyczyny od
skutku; wydaje sie, ze jest mato prawdopodobne, aby miaty one znaczenie kliniczne lub
praktyczne”??. Warto jednak podkresli¢, Ze omawiane w tej publikacji badania
koncentruja sie na czasie korzystania z mediéw cyfrowych, a nie na sposobach i celach
ich wykorzystania. Z innych badan wiemy, ze wiele zalezy od sposobu korzystania oraz
czynnikdbw moderujgcych, np. osoby z grup defaworyzowanych sg narazone na
silniejszy wptyw negatywny.

27 N. Popper, “Panicking About Your Kids’ Phones? New Research Says Don't”, The New York Times,
17.01.2020, https://www.nytimes.com/2020/01/17/technology/kids-smartphones-depression.html
[data odczytu: 09.09.2024]

28 M. Vuorre i A. Przybylski (2024), “A Multiverse Analysis of the Associations Between Internet Use
and Well-Being”, 5(2): DOI: 10.1037/tmb0000127, https://tmb.apacpen.org/pub/a2exdagg/release/1
[data odczytu: 09.09.2024]

29 C. Odgers, M. Jensen (2020) “Adolescent Mental Health in the Digital Age: Facts, Fears and Future
Directions”, Journal of Child Psychology and Psychiatry 61(3): 336-348.
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Nierzadko same korelacje méwia nam niewiele. Zilustrujmy to na przyktadzie znanego
badania, pokazujacego, ze wakacyjny detoks od Facebooka wigzat sie wprawdzie ze
spadkiem kortyzolu, ale takze z obnizeniem subiektywnego samopoczucia®C. Ustalenie
to wydaje sie bardzo symptomatyczne: istota natogu polega wszak na niemoznosci
osiggania przyjemnosci, nawet mimo tego, iz odstawienie substancji przynosi
obiektywna poprawe stanu organizmu. Opisany przez badaczy paradoks da sie chyba
uogolni¢ znacznie szerzej: technologie cyfrowe, przez swa niezaprzeczalng uzytecznosc
w rosnacej liczbie sfer zycia, wytworzyty presje strukturalne. Nie da sie juz
funkcjonowaé¢ w spoteczenstwie bez korzystania z technologii cyfrowych. Ich
odstawienie musi przynies¢ natychmiastowe, namacalne, a czasem dotkliwe
konsekwencje negatywne.

Potencjalng stabos$cia wiekszosci omawianych powyzej badan jest opieranie sie
gtébwnie na subiektywnych ocenach i deklaracjach samych respondentéw. Dlatego
warto powyzszy przeglad uzupetnic o wyniki badan neurologicznych i z
wykorzystaniem EEG, poswieconych wptywowi korzystania z medidw cyfrowych na
rozwéj mozgu ludzi mtodych. Dzieki wykorzystaniu réznych technologii
neuroobrazowania, badacze s obecnie w stanie wskaza¢ obiektywne, fizjologiczne
konsekwencje okreslonych wzorcéw korzystania z technologii cyfrowych u dzieci i
mtodziezy oraz oséb dorostych.

Mamy na przyktad coraz wiecej badan potwierdzajagcych przewage czytania na
papierze w porownaniu z czytaniem z ekranu. Zivan et al. (2023) ustalili w badaniu EEG,
ze czytanie z ekranu skutkowato wiekszymi trudnosciami w skupieniu uwagi na danym
zadaniu w poréwnaniu z czytaniem na papierze. Badacze odkryli takze istotng ujemna
korelacje z doktadnoscia: czytanie z ekranu wigzato sie z wiekszg liczbg btedow w
tescie. Zdaniem autoréw, wyniki dostarczajg wsparcia neurobiologicznego na rzecz
tezy o wiekszym obcigzeniu poznawczym i zmniejszonej skupienia uwagi podczas
czytania na ekranie w poréwnaniu z czytaniem na papierze3l.

Z kolei, Maza i in. (2023) wykazali w badaniu longitudinalnym przeprowadzonym na
przestrzeni 3 lat z wykorzystaniem funkcjonalnego rezonansu magnetycznego na
probie 169 ucznidw szoéstej i siodmej klasy, ze ci badani, ktérzy czesto sprawdzali
powiadomienia na Facebooku, Instagramie i Snapchacie, wykazywali odmienna
trajektorie neurorozwojowa niz ci, ktorzy takich zachowan nie przejawiali. W tej
pierwszej grupie odnotowano zmiany w tych obszarach mézgu, ktére odpowiadajg za
tzw. afektywng saliencje (tj. zdolnosci okreslonych bodzcéw lub informacji do
wzbudzania silnych emocji i przyciggania uwagi), motywacje oraz kontrole poznawcza.
Oznacza to, ze nawykowe sprawdzanie medidw spotecznosciowych we wczesnej
adolescencji moze byc¢ dtugoterminowo zwigzane ze zmianami w zakresie wrazliwosci

30 Eric J. Vanman, Rosemary Baker, and Stephanie J. Tobin, “The Burden of Online Friends: The Effects
of Giving up Facebook on Stress and Well- Being,” Journal of Social Psychology 158, no. 4 (2018): 496-
508

31 M. Zivan, S. Vaknin, N. Peleg, R. Ackerman, T. Horowitz-Kraus (2023) “Higher theta-beta ratio during
screen-based vs. printed paper is related to lower attention in children: An EEG study”, PLoS One 18(5),
doi: 10.1371/journal.pone.0283863.
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na oczekiwanie nagrdd i kar spotecznych3? Terberg et al. (2022) doszli do innych
wnioskéw, wskazujac, ze wprawdzie intensywne korzystanie z mediow
spotecznos$ciowych wptywato na trajektorie rozwoju mozgu, ale nie byta ona zbiezna
z trajektorig negatywnych zmian w zakresie zdrowia psychicznego.

% %k %k

Niezaleznie od relacjonowanych powyzej badan, wydaje sie wysoce prawdopodobne,
ze wielogodzinne przegladanie mediow spotecznosciowych wigze sie ze zmniejszeniem
aktywnosci fizycznej, deprywacja snu, pogorszeniem samooceny w wyniku
porownywania sie z wyidealizowanymi obrazami zycia innych ludzi, a wreszcie -
pogorszeniem zdrowia psychicznego. Andrew Przybylski tak skomentowat tezy Haidta,
zawarte w ,Niespokojnym pokoleniu”: “Nadzwyczajne tezy wymagajg nadzwyczajnych
dowodéw. Powiedziatbym, Ze obecnie [Haidt] ich nie ma”33. Kto jednak decyduje o tym,
kiedy dana teza ma charakter nadzwyczajny? Wiele wskazuje na to, ze ciezar
dowodzenia pozytywnego wptywu medidow spotecznosciowych, lub choéby braku ich
negatywnego wptywu na dzieci i mtodziez spoczywa dzisiaj na krytykach Haidta.

Nic dziwnego, ze w obliczu solidnych dowodéw katastrofalnego wptywu rewolucji
cyfrowej na kondycje psychiczng dzieci i mtodziezy, oraz braku przekonujgcych
wyjasnien alternatywnych, opinia publiczna oraz prawodawcy w rosnacej liczbie krajow
dochodza do wniosku, ze niezbedne sg skuteczne regulacje lub inne interwencje,
niewymagajace nowych przepiséw. Przygladamy im sie w dalszej czesci tego
opracowania.

32 M. T. Maza, K.A. Fox, S. Kwon et al. (2023) “Association of Habitual Checking Behaviors on Social
Media With Longitudinal Functional Brain Development”, JAMA Pediatrics 177(2):160-167.
doi:10.1001/jamapediatrics.2022.4924.

33 B. Montgomery, The Anxious Generation wants to save teens. But the bestseller’s anti-tech logic is
skewed, The Guardian, 27.04.2024, https://www.theguardian.com/books/2024/apr/27/anxious-
generation-jonathan-haidt [odczyt: 10.09.2024]
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Zagraniczne inicjatywy majace na
celu przezwyciezenie negatywnych
skutkow rewolugji cyfrowe;

Przez pierwsze dekady rewolucji cyfrowej dominowato przekonanie, ze Internet jest
technologia sprzyjajaca demokracji i zasadniczo korzystng. Ewentualne zagrozenia
wigzano poczatkowo gtéwnie z wykorzystywaniem nowych narzedzi komunikacyjnych
(grup dyskusyjnych, potem komunikatorow) przez przestepcéw i terrorystow.
Wczesnie zaczeto wskazywac takze na zagrozenia zwiagzane z grami komputerowymi,
w mniejszym stopniu - z pornografia. Nawet jednak w tych sferach sektorowi
technologicznemu udato sie powstrzymywacé efektywne regulacje panstwowe.
Argumentowano, ze regulowanie nowoczesnych technologii rodzi ryzyko zdtawienia
innowacji, na co panstwa nie moga sobie pozwoli¢ w dobie globalnego wyscigu
technologicznego. Dopiero w przeciggu ostatnich kilku lat, w duzej mierze pod
wptywem afery Cambridge Analytica a takze rewelacji sygnalistki Frances Haugen na
temat wewnetrznej polityki Facebooka wobec probleméw mtodziezy, wielkie
korporacje technologiczne staty sie przedmiotem zmasowanej krytyki. Obecnie na
catym Swiecie trwa intensywna dyskusja nad wieloma aspektami regulacji technologii
cyfrowych.

Woysitki regulacyjne koncentrujg sie dzisiaj nad zasadami korzystania z mediow
cyfrowych przez dzieci i mtodziez w szkotach. Oméwimy je pokrétce w dalszej czesci
tego opracowania. Zdaniem Tristana Harrisa z Center for Humane Technology, think
tanku promujacego efektywne uregulowanie sektora Big Tech, regulacje muszg jednak
i$¢ znacznie dalej i zakwestionowaé rozpowszechnione dzisiaj zasady projektowania
technologii cyfrowych. Zdaniem Harrisa, niegdys$ czotowego etyka w firmie Google,
projektowane sg one bowiem z intencja uzalezniania swych uzytkownikéw. W tym celu
stosowane s3 - opracowane przez sztaby ekspertéw od psychologii i wptywu na
konsumentéw - rozwigzania podpatrzone w kasynach Las Vegas. W przetomowym
artykule z roku 2016 Harris zidentyfikowat 12 takich mechanizméw?*. Naleza do nich
zwtaszcza:

zasada zmiennej nagrody (zachowanie w sieci - np. publikacja postéw - jest
nagradzane nieregularnie, gdyz taki wzorzec w wiekszym stopniu pobudza
osrodek nagrody w mdzgu niz wowczas, gdy kazde dziatanie przynosi nagrode),
zasada niedoboru i pilnosci (dobra i ustugi cyfrowe przedstawiane s3
uzytkownikom jako dostepne tylko przez krétki czas, a takze jako rzadkie) oraz
zasada ptynnosci (dziatania w sieci sg pozbawione naturalnych ogranicznikow,
np. tresci faduja sie bez korica a materiaty filmowe same sie odtwarzaja).

34 T. Harris, How Technology is Hijacking Your Mind — from a Magician and Google Design Ethicist,
18.05.2016, https://medium.com/thrive-global/how-technology-hijacks-peoples-minds-from-a-
magician-and-google-s-design-ethicist-56d62ef5edf3
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Harris wskazuje takze na wykorzystanie zjawiska gamifikacji, tj. stosowania
w projektowaniu produktéw i ustug rozwigzan znanych z gier. Nagradzanie
zachowania punktami, fanfarami czy cyfrowymi naklejkami powoduje
zwiekszenie zaangazowania uzytkownikéw az do wyksztatcenia cyfrowych
uzaleznien.

Wreszcie, technologie cyfrowe projektowane sg tak, by ,sitowo” wymuszac
uwage poprzez przerywanie innych czynnosci i interakcji uzytkownikéw, np.
zastosowanie powiadomien czy czerwonego koloru®.

Zdaniem Harrisa, odzyskanie przez ludzkos¢ kontroli nad technologiami cyfrowymi
bedzie wymaga¢ wymuszenia odejscia od modelu opartego na przykuwaniu uwagi
uzytkownikéw celem maksymalizacji sprzedazy reklam w kierunku modelu
subskrypcyjnego, tj. takiego, w ktérym uzytkownicy ptacg niewielkie kwoty w zamian
za mozliwos¢ korzystania z rozwigzan pozwalajgcych im w efektywny i etyczny sposéb
realizowac swoje cele.

Przeprojektowanie technologii cyfrowych wymagaé¢ bedzie, zdaniem Harrisa
i wspotpracownikéw, odpowiednich regulacji prawnych. Nie wystarczy pozostawié
problem w rekach samych firm technologicznych. Podobnie jak sami uzytkownicy,
takze one tkwig bowiem w tzw. putapce spotecznej. Putapka spoteczna to sytuacja, w
ktérej koszt wyjscia z danej sytuacji w pojedynke jest zaporowy, mimo iz konsekwencje
pozostawania w tej sytuacji takze sg powazne i negatywne3¢. Gdyby wszyscy mogli
i chcieli porzuci¢ media spotecznosciowe w ich obecnej, nierzadko toksycznej postaci,
indywidualna z nich rezygnacja nie bytaby duzym problemem. Dzi$ jednak ,wypiecie
sie” z sieci (czy chocby z pojedynczych aplikacji) w pojedynke réwna sie bez mata
Smierci cywilnej: grozi m.in. utratg kontaktéw spotecznych i statusu w grupie.
Woydostanie sie z takiej putapki mozliwe jest jedynie wowczas, gdy ,ucieczka” zostanie
skoordynowana. Koordynacja moze mie¢ miejsce na poziomie grup spotecznych (np.
rodzicow dzieci w danej klasie czy szkole) lub na poziomie spoteczenstw czy wrecz
globalnym.

Dobrym punktem wyjscia do zorientowania sie w dostepnych opcjach regulacji
sposobdw korzystania przez dzieci i mtodziez z technologii cyfrowych, a takze aktualnie
podejmowanych wysitkach regulacyjnych, jest opracowanie Zacha Rauscha i Jonathana
Haidta pt. Social Media Reforms - A Collaborative Review?’. Rozrdzniajg oni:

35 https://uxdesign.cc/what-designers-can-do-about-internet-addiction-dc972d947752

36 Zob. L. Bursztyn, Benjamin R. Handel, Rafael Jimenez & Christopher Roth (2023) When Product
Markets Become Collective Traps: The Case of Social Media, National Bureau of Economic Research,
Working Paper 3177, https://www.nber.org/system/files/working papers/w31771/w31771.pdf
odczyt: 13.12.2024] Przystepne streszczenie tej publikacji: zob. L. Bursztyn,
https://bfi.uchicago.edu/wp-content/uploads/2023/10/Collective-Traps-10.12.pdf [odczyt:
13.12.2024]

87 Z. Rausch i J. Haidt, Solving the Social Dilemma: Many Paths to Social Media Reform. A guide to the laws
and policies proposed around the world, 2023; Zob. tez: Z. Rauch, J. Haidt, Solving the Social Dilemma:
Many Paths to Social Media Reform. A guide to the laws and policies proposed around the world,
28.11.2023, https://www.afterbabel.com/p/solving-the-social-dilemma [odczyt: 19.03.2024]
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rozwigzania oparte o regulowanie i filtrowanie tresci, do jakich dostep maja
mtodzi uzytkownicy na platformach cyfrowych - rozwigzania te uznaja za dalece
niewystarczajace m.in. ze wzgledu na ich nieskutecznos¢ (stale pojawiajg sie
nowe kategorie problematycznych tresci), ale takze z powodu ryzyka cenzury
(moga one zamyka¢ dostep dorostym uzytkownikom do tresci
kontrowersyjnych, ale waznych dla opinii publicznej). Aktualnie, model ten
probuja z wysoce niedostatecznym skutkiem stosowac same platformy cyfrowe;
rozwigzania oparte o weryfikacje wieku uzytkownikéw (ang. age gating) - cho¢
nie s3 one wolne od wad (m.in. niektére takie rozwigzania moga narazac
prywatno$¢ uzytkownikéw), autorzy uznajg je za zasadniczo skuteczne
w realizacji dwéch istotnych celéw. Po pierwsze, mogg potozy¢ kres obecnemu
wyscigowi platform cyfrowych o pozyskanie i zatrzymanie mtodych
uzytkownikéw. Po drugie zas, ich wdrozenie chronitoby mtodych uzytkownikéw
przed spoteczng izolacja, jaka spotkataby ich, gdyby tylko sami zdecydowali sie
na rezygnacje z danej platformy. Rozwigzanie to nie eliminuje przyczyn, dla
ktérych platformy cyfrowe niosg szkodliwe konsekwencje dla swoich
uzytkownikow, ale chroni przed nimi mtodych uzytkownikéw w szczegdlnie
wrazliwym okresie ich socjalizacji;

rozwigzania polegajace na zmianie zasad projektowania technologii cyfrowych
- to regulacje prawne, nakazujgce twércom technologii rezygnacje z funkgcji
uznawanych za szczegdlnie uzalezniajace. Przyktady takich korekt znalez¢
mozna w briefie opracowanym przez Fundacje Panoptykon dla Komisji
Europejskiej pt. Safe By Default®®. W dokumencie tym wykorzystano takze
rozwigzania zidentyfikowane w toku prac nad niniejszym przeglagdem. Nalezg do
nich m.in. nieskonczone przewijanie, autoodtwarzanie czy rezygnacja z lajkéw.
Zaletg tych rozwigzan jest to, ze mogg one zapobiegac pojawieniu sie wielu
niekorzystnych skutkéw korzystania z platform cyfrowych, a nie tylko - jak
w przypadku powyzszych dwéch kategorii  rozwigzan - tagodzenie
niekorzystnych skutkow, ktére juz wystgpity. Rezygnacja z technologii
uzalezniajagcych w projektowaniu ma bowiem w zatozeniu wptywaé na
wyzwolenie uzytkownikéw z modelu kompulsywnego, nadmiernego korzystania
z medidow cyfrowych na rzecz modelu korzystania odpowiedzialnego,
kontrolowanego i efektywnego. Jednoczesnie, by firmom nadal optacato sie
tworzenie i dostarczanie produktéw i ustug cyfrowych, uzytkownicy musieliby
zaczac¢ za nie ptaci¢ pieniedzmi, a nie, jak dotad, wtasnym czasem, uwagg i -
w ostatecznosci - zdrowiem.

Cytowane opracowanie zawiera stale aktualizowany przeglad regulacji
w poszczegodlnych krajach. W ramach niniejszego projektu powstaje zresztag osobny
przeglad ze szczegdlnym uwzglednieniem ochrony dzieci i mtodziezy przed
niekorzystnymi skutkami korzystania z medidow cyfrowych®’. Ponizej skupiamy sie
kwestii uregulowania sposobu korzystania z mediow cyfrowych przez dzieci i mtodziez

38 Fundacja Panoptykon, Safe By Default, https://panoptykon.org/sites/default/files/2024-
03/panoptykon peoplevsbigtech safe-by-default briefing 03032024 0.pdf [odczyt: 20.03.2024]

39 Zob. Analiza ram prawnych ochrony dzieci i mtodziezy przed XYZ.
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w szkotach i innych placéwkach edukacyjnych. Kwestia ta jest szczegdlnie interesujaca
m.in. dlatego, ze w tym wtasdnie obszarze wysitki regulacyjne wydajg sie najbardziej
intensywne. Analiza uregulowania zasad korzystania z medidéw cyfrowych przez
ucznidow na terenie szkét wydaje sie warta szczegdlnej uwagi takze dlatego, ze jest
posunieciem stosunkowo najbardziej oczywistym i prostym w realizacji (tzw. low
hanging fruit), przynajmniej w poréwnaniu z innymi rozwigzaniami wymienionymi
powyzej. Moze mie¢ tez stosunkowo znaczacy efekt. Liczne kraje europejskie
ustanowity odpowiednie przepisy; w niektérych obowiazuja one juz od kilku lat.
Dostepne sg wiec pierwsze ewaluacje skutkdw wprowadzenia zakazéw korzystania ze
smartfondw w szkotach; trwa takze intensywna debata nad ustanowieniem takich
przepiséw w Polsce?0.

SMARTFONY W SZKOtACH

Obecnie, regulacje dotyczace korzystania ze smartfonéw na terenie szkét funkcjonuja
juz w wielu krajach, a liczba krajéw ktére wprowadzajg ograniczenia stale rosnie (zob.
tab. XX). Mamy tez do czynienia z wyraznym trendem w kierunku coraz $cislejszego
ograniczania mozliwosci korzystania z tych urzadzen na terenie placéwek
edukacyjnych przez dzieci i mtodziez. Niemniej, regulacje te wydaja sie spdznione -
przez pierwszg dekade od upowszechnienia sie smartfonéw urzadzenia te - w duzej
mierze w sposob niekontrolowany - gteboko i niekorzystnie zmienity szkolnictwo.
Dodatkowo, pandemia COVID-19 wigzata sie z coraz silniejszym nasyceniem sektora
edukacji technologiami cyfrowymi oraz gtebsza penetracjg tego obszaru przez firmy
technologiczne. Dzisiejsza fala regulacji to odpowiedz na te niekorzystne zmiany.

Tabela 2 Przeglgd rozwigzan w kwestii korzystania z urzqdzen cyfrowych w szkotach
w wybranych krajach

Kraj Regulacje

Australia W 2025 roku wejdzie w zycie zakaz korzystania z mediéw
spotecznosciowych przez osoby ponizej 16. roku zycia. Platformy
spotecznosciowe, takie jak TwitterX, TikTok, Instagram i Facebook beda
musiaty uniemozliwi¢ nieletnim dostep do swoich serwisow. Do weryfikacji
wieku ma zosta¢ wykorzystania biometria (rozpoznawanie twarzy) lub
rzgdowa aplikacja.

Belgia W lipcu 2024 r. koalicja rzadowa zawarta porozumienie, ktérego czescia
jest wprowadzenie zakazu korzystania ze smartfondbw w szkotach

40 Debata smartfon zakaz w PL
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podstawowych oraz w szkotach s$rednich (do klasy trzeciej) na obszarze
frankofonskim oraz w Brukseli.*!

Dania

Szkoty samodzielnie ustalajg zasady. W wielu smartfony s3
wykorzystywane w celach edukacyjnych. W lutym 2024 r. Ministerstwo
Edukacji opublikowato wytyczne dot. korzystania z urzadzen cyfrowych w
szkotach, rekomendujac jego ograniczenie do celéw edukacyjnych,
blokowanie stron niezwigzanych z edukacjg oraz zaangazowanie uczniéw
i rodzicow w szkolng dyskusje nt. zasad korzystania z tych urzadzei. Do
niedawna Dania uchodzita za pioniera wykorzystania technologii
cyfrowych w edukacji*?>. Rosnaca liczba szkét samodzielnie ustanawia
ograniczenia korzystania®.

Hiszpania

Rézne wersje zakazu korzystania ze smartfonéw obowigzywaty od lat
w poszczegdlnych regionach kraju**. W styczniu 2024 roku zapadta decyzja
o catkowitym zakazie korzystania z telefonéw w przedszkolach i szkotach
podstawowych na terenie kraju; uczniowie szkét $rednich majg byc
witgczeni w wypracowanie mniej Scistych ograniczen.

Holandia

Od stycznia 2024 zakaz korzystania z telefonéw w szkotach $rednich, na
mocy porozumienia miedzy rzadem a szkotami i innymi organizacjami.
Szkoty majg swobode ustanowienia szczegdtéw zakazu, ale jesli jego cele
nie zostang osiggniete do lata roku 2024, przyjete maja zosta¢ regulacje
prawne. Od wrzesnia 2024 zakaz obejmuje szkoty podstawowe.
Przewidziano wyjatki dla uczniéw z niepetnosprawnos$ciami i w edukacji
specjalnej*.

Finlandia

Finska Narodowa Agencja Edukacji zarekomendowata w roku 2024, by
szkoty zakazaty ,zakiécajacego” korzystania z smartfondéw podczas lekcji
i ograniczyty je podczas przerw. Jednoczes$nie, w Ministerstwie Edukacji
trwaja prace nad odgérnym ograniczeniem korzystania z telefonow?.

Francja

Od roku 2018 obowiazuje zakaz korzystania przez uczniéw z urzadzenh
elektronicznych na terenie szkét podstawowych; mozliwe jest jednak

41 P, Haeck, Smartphone ban to hit Belgium’'s Francophone schools, 12.07.2024,
https://www.politico.eu/article/wallonia-mr-les-engages-belgium-introduces-smartphone-ban-in-

schools/ [data odczytu: 10.09.2024]

42 https://phonelocker.com/mobile-phone-use-in-danish-schools/ [odczyt: 20.11.2024]

43 R. Min, Back to old-school: Schools in Denmark lock in smartphones during the school day,
https://www.euronews.com/next/2024/10/08/back-to-old-school-schools-in-denmark-lock-in-

smartphones-during-the-school-day [odczyt: 20.11.2024]

44 https://phonelocker.com/mobile-phone-restrictions-in-spanish-schools/ [odczyt: 20.11.2024]

45 https://www.rijksoverheid.nl/onderwerpen/voortgezet-onderwijs/mobiele-apparaten-in-de-klas
[data odczytu: 10.09.2024]

46 The Finnish National Agency for Education recommends limiting mobile phone use in schools and
educational institutions, 18.09.2024, https://www.oph.fi/en/news/2024/finnish-national-agency-
education-recommends-limiting-mobile-phone-use-schools-and [odczyt: 20.11.2024]
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posiadanie urzadzenia w plecaku. Trwa pilotaz rozszerzenia tego zakazu na
uczniéw szkot srednich. Trwaja tez prace nad innymi rozwigzaniami.

Grecja Od 1 wrzesnia 2024 r. obowiazuje nowy zakaz korzystania ze smartfonéw
w szkotach. Tym razem obejmuje on sankcje, do wydalenia ze szkoty, za
okreslone naruszenia zakazu (np. takie jak nagrywanie innych uczniow).
Poprzedni zakaz, obowigzujagcy do roku 2022, okazat sie trudny do
egzekwowania®’.

Niemcy Kazdy z landéw prowadzi wtasng polityke edukacyjng. W Bawarii centralny
zakaz korzystania ze smartfonéw w szkotach obowiagzuje juz od roku 2006,
podczas gdy w innych (np. Dolnej Saksonii) szkoty same decydujg o
zasadach korzystania.

Norwegia W odpowiedzi na zalecenia rzadowe, 96% norweskich szkét wprowadzito
wiasne.

Polska Zgodnie z art. 99 Prawa oswiatowego szkoty same w statutach reguluja
"przestrzeganie warunkdw wnoszenia i korzystania z telefonéw

komdrkowych i innych urzadzen elektronicznych na terenie szkoty".
W ocenie niektérych komentatoréow zapis ten uniemozliwia przyjecie
zakazu korzystania®®.

Portugalia Szkoty samodzielnie ustalajg zasady korzystania, ale w 2024 r. Ministerstwo
Edukacji zarekomendowato przyjecie zakazu korzystania w szkotach
podstawowych; w szkotach $rednich zaleca wprowadzenie ograniczen
wypracowanych wspélnie z samymi uczniami. Nie wykluczono
wprowadzenia centralnego zakazu w przysztosci.

Wielka W 2024 roku w instytucjach edukacyjnych rozestano nowe wytyczne,

Brytania w ktérych nakazuje sie uczniom ponizej 16. roku zycia, aby przez caty dzieh
w szkole, w tym podczas przerw i przerwy na lunch, trzymali telefony
komodrkowe wytaczone i schowane w plecakach.

Wiochy Zakaz korzystania z telefonéw komoérkowych i innych urzadzenh
elektronicznych w celach innych niz naukowe w szkotach obowigzuje od
roku 2007. W roku 2017 zostat ztagodzony, ale przywrécono go od roku
2022. Od roku szkolnego 2024/2025 zakaz ten rozszerzono na wszystkie
typy szkét i objat on takze tzw. zastosowania edukacyjne, z wyjatkiem
ucznidw z niepetnosprawnosciami i innymi udokumentowanymi
potrzebami.*’

47 https://www.euronews.com/my-europe/2024/08/31/greece-announces-new-rules-banning-
mobile-phones-in-schools-from-september [odczyt: 20.11.2024]

48 M. Sewastianowicz, Smartfony juz znikaja z niektorych szkot, eksperci sugerujg ogélnokrajowy zakaz,
24.04.2024, https://www.prawo.pl/oswiata/zakaz-uzywania-smartfonow-i-ich-konfiskata-
przepisy,325958.html [odczyt: 20.11.2024]

49 R. Piccolo, Il ministro dell'lstruzione vieta il cellulare in classe, 11.07.2024,
https://www.wired.it/article/cellulare-in-classe-divieto-circolare-valditara/ [odczyt: 20.11.2024]
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Zrodto: Opracowanie wtasne

Powyzej przedstawiono przeglad regulacji kwestii korzystania ze smartfonow
w wybranych krajach europejskich. Z pewnoscia, sytuacja zmienia sie dynamicznie
i w najblizszym czasie mozna sie spodziewa¢ podobnych regulacji w kolejnych krajach.
Jak sie wydaje, pionierami regulacji tej kwestii sg Francja i Wielka Brytania. Przyjrzyjmy
sie blizej obowigzujacym tam przepisom, ale takze innym incjatywom majacym na celu
ograniczenie negatywnych skutkow rewolucji cyfrowej na dzieci i mtodziez.

FRANCJA

Zakaz przynoszenia smartfonéw do szkét podstawowych obowigzuje od roku 2018;
wczesniej, od roku 2010, zakazane byto korzystanie ze smartfonéw w trakcie lekcji.
Podkreslmy, ze zakaz ten dotyczy wnoszenia urzadzen na teren szkoty, a nie tylko
powstrzymania sie od korzystania z nich. Co ciekawe, egzekwowaniem tego zakazu, jak
i dyscypliny w szkole w ogoéle, zajmujg sie nie nauczyciele, ale tzw. surveillants (co
mozna by nieco niefortunnie przettumaczy¢ jako nadzorcy). W praktyce jednak zakaz
trudno byto egzekwowac. By¢ moze dlatego, w trakcie swej drugiej kampanii wyborczej
w roku 2022 roku prezydent Macron zdecydowat sie pdjs¢ krok dalej i ztozyt obietnice
doprowadzenia do przyjecia zakazu korzystania z telefonéw w placéwkach
edukacyjnych przez dzieci i mtodziezy do 15. roku zycia. Pilotazowa faza tego projektu
trwa od 1 wrzesdnia 2024. W 200 szkotach $rednich w catym kraju, uczniowie deponuja
swoje telefony w recepcji szkoty na czas trwania lekcji. Rozwigzanie lansowane jest
jako ,cyfrowa pauza”, tj. odsuniecie w czasie korzystania ze smartfonéw przez
mtodziez. Efekty tego eksperymentu majg zosta¢ przeanalizowane i w razie pozytywnej
ewaluacji maja zostac rozszerzone na caty kraj od stycznia roku 202549,

Ponadto, w 2023 roku prezydent Macron zlecit zespotowi badaczy pod kierunkiem
neurolog Servane Mouton oraz ordynator oddziatu psychiatrii i uzaleznien w jednym
z paryskich szpitali, Amine Benyamina, opracowanie propozycji wytycznych
wykraczajacych poza srodowisko szkolne.”® Raport zespotu zostat opublikowany pod
koniec kwietnia 2024 roku i wzbudzit szerokie zainteresowanie radykalizmem
zawartych w nim rekomendacji. Autorki zalecity przyjecie m.in. nastepujgcych zalecen
i przepisow:

dzieci ponizej trzeciego roku zycia nie powinny mie¢ zadnego kontaktu
z ekranami - w tym telewizyjnymi (z wyjatkiem zastosowan edukacyjnych
i wytacznie w towarzystwie osoby dorostej), zas zadne dziecko nie powinno
mie¢ telefonu przed ukonczeniem 11 lat;

50 K. Wilshare, France to trial ban on mobile phones at school for children under 15, 27.08.2024,
https://www.theguardian.com/world/article/2024/aug/27/france-to-trial-ban-on-mobile-phones-at-
school-for-children-under-15 [odczyt: 20.11.2024]

51 Enfants et écrans. A la recherche du temps perdu, Rapport de la commission enfants et écrans,
https://www.elysee.fr/admin/upload/default/0001/16/fbec6abe9d?cc1bff3043d87b9f7951e62779b
09.pdf [data odczytu: 8.05.2024]
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kazdy telefon wreczany dziecku w wieku od 11 do 13 lat powinien byc¢
pozbawiony dostepu do Internetu; minimalny wiek, w ktérym dziecko moze
posiada¢ smartfon podtaczony do sieci to 13 lat;

15-latki powinien mie¢ dostep wytacznie do tak zwanych ,etycznych” mediow
spotecznosciowych (jako przyktad autorki przywotujg serwis Mastodon).
Konwencjonalne, tj. masowe i nastawione na zysk media spotecznosciowe (w
tym takie jak TikTok, Instagram czy Snapchat), nie powinny by¢ dostepne dla
nastolatkéw przed ukonczeniem 18. roku zycia,

nalezy catkowicie zakaza¢ medidw ekranowych w przedszkolach dla dzieci
ponizej 6. roku zycia. W szkotach podstawowych nie nalezy przekazywac
dzieciom indywidualnych tabletéw lub urzadzen cyfrowych dla celéw nauki,
chyba ze urzadzenia te maja wspiera¢c dzieci z konkretnymi
niepetnosprawnosciami;

zakaz ten ma dotyczy¢ takze zabawek podtaczonych do sieci, z wyjatkiem tych
wykorzystywanych do odtwarzania audiobookdw;

ograniczenie korzystania z telefonéw i ekrandw na oddziatach potozniczych, aby
pomaoc rodzicom nawigzaé wiez z dzie¢mi i ograniczy¢ korzystanie z telefonéw
przez opiekunki do dzieci.

WIELKA BRYTANIA

Brytyjskie szkoty same decyduja, jakie zasady korzystania ze smartfonéw przyjaé;
wiekszo$¢ tego zakazuje. Mimo tych zakazéw, a takze publikacji réznych wytycznych
w tym zakresie, problem nie zostat catkowicie rozwigzany. W roku 2024 mieliémy do
czynienia z aktywizacja rodzicow: w ramach inicjatywy Smartphone Free Childhood
rodzice 35 tys. dzieci zobowigzali sie, ze opdznig wreczenie dziecku telefonu do 14
roku zycia, a korzystanie z mediéw spotecznosciowych umozliwia mu po ukonczeniu
16 roku zycia®?. Miedzy innymi pod wptywem tej inicjatywy, w lutym 2024 r.
Departament Edukacji opublikowat wytyczne nt. zasad korzystania ze smartfonéw i
podobnych urzadzen w placéwkach edukacyjnych. Wynika z nich, ze szkoty powinny
zakazac korzystania w trakcie catego dnia szkolnego, wtacznie z przerwami lekcyjnymi
i przerwami na positki.

Jako przyktady mozliwych rozwigzan wskazano:

Zakaz wnoszenia telefonow komoérkowych na teren szkoty - Szkota moze
zdecydowad, ze uczniowie nie powinni przynosi¢ telefonéw komérkowych do
szkoty, a te powinny by¢ zostawione w domu lub u rodzicéw. Ta zasada
wprowadza bardzo prostg zasade, ktérg tatwo egzekwowad, poniewaz kazdy
telefon komoérkowy znaleziony w szkole bedzie oznaczac¢ naruszenie zasad.

Telefon komoérkowy oddany przy wejsciu do szkoty - Szkota moze
zdecydowad, ze uczniowie moga potrzebowac dostepu do swoich telefonow

52 D. Milmo, UK parents join pact to withhold smartphones from children under 14, 26.09.2024,
https://www.theguardian.com/technology/2024/sep/26/uk-parents-join-pact-to-withhold-
smartphones-from-children-until-they-are-at-least-14 [odczyt: 21.11.2024]
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przed i po szkole, ale nie chcie¢, aby mieli do nich dostep w ciggu dnia szkolnego.
Po wejsciu do szkoty kazdy uczen oddaje swoje urzadzenie personelowi
szkolnemu, a telefony sg odbierane na koniec dnia szkolnego. Szkoty powinny
pamietac, ze nawet jesli uczen oddat jeden telefon komérkowy, moze mie¢ w
posiadaniu inny telefon.

Telefony komérkowe przechowywane w bezpiecznym miejscu, do ktoérego
uczen nie ma dostepu przez caty dzien szkolny - Niektére szkoty moga
wprowadza¢ dni, w ktoére wszelkie osobiste rzeczy s3 przechowywane
w szafkach lub podobnych bezpiecznych miejscach. Jesli telefony komérkowe
sg przynoszone do szkoty, na poczatku dnia szkolnego powinny by¢ od razu
umieszczane w szafkach lub podobnych bezpiecznych miejscach i nie powinny
by¢ dostepne dla ucznia do konca dnia.

,Nigdy nie uzywane, nie widziane ani nie styszane” - Niektore szkoty moga
wybrac¢ polityke, w ramach ktérej uczniowie mogg zatrzymac swoje telefony
komérkowe tylko pod warunkiem, ze nigdy nie beda one uzywane, widziane ani
styszane - z konsekwencjami za naruszenie tego warunku, ktére beda
wystarczajaco skuteczne jako odstraszacz. >3

Cho¢ grupy rodzicow nawotujg do wprowadzenia odgdrnego zakazu korzystania ze
smartfonéw, w tym takze uregulowania tej kwestii na poziomie szkét $rednich, jak
dotad prace takie nie sg prowadzone.

Regulacje wdrazane i opracowywane w Wielkiej Brytanii zdecydowanie jednak
wykraczajag poza samg kwestie uzytkowania smartfonéw w szkotach. Warto krétko
wspomnie¢ tutaj zwtaszcza o dwodch takich szerszych inicjatywach, ktére maja sprawié,
ze korzystanie przez dzieci i mtodziez bedzie bezpieczniejsze. W pazdzierniku 2023
roku Wielka Brytania przyjeta przetomowg ustawe o bezpieczenstwie online (Online
Safety Act), ktéra ma ambicje wyznaczenia globalnych standardow bezpieczenstwa
dzieci i mtodziezy w sieci. Gdy wejdzie w zycie od poczatku roku 2025, natozy na
platformy cyfrowe m.in. obowigzek systematycznego monitorowania ryzyk dla
bezpieczenstwa dzieci i mtodziezy oraz wdrozenia skutecznych metod weryfikacji
uzytkownikdw w celu zapobiegania dostepu mtodych uzytkownikéw do tresci
nielegalnych lub szkodliwych, w tym zwfaszcza pornografii. Ofcom, brytyjski
odpowiednik polskiego Urzedu Komunikacji Elektronicznej, systematycznie publikuje
szczegbtowe wytyczne, ktore majg pomdc platformom cyfrowym (np. mediom
spotecznosciowym, wyszukiwarkom, komunikatorom i serwisom pornograficznym)
dostosowac sie do nowych regulacji. Przyktadowo, w wytycznych majacych na celu
ochrone dzieci i mtodziezy przed pornografia wskazano metody weryfikacji wieku,
ktére uznaje sie za skuteczne. Zaliczono do nich:

a) systemy bankowe - uzytkownik moze zgodzi¢ sie na udostepnienie przez bank
informacji potwierdzajacych, ze ukonczyt 18 lat;

b) dokumenty tozsamosci ze zdjeciem, ktére jest nastepnie poréwnywane ze
zdjeciem uzytkownika w momencie préby uzyskania dostepu;

53 Guidance for schools on prohibiting the use of mobile phones throughout the school day, luty 2024,
https://www.gov.uk/government/publications/mobile-phones-in-schools [odczyt: 29.04.2024]
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ocena wieku na podstawie analizy twarzy;

sprawdzanie wieku u operatora sieci komoérkowej; uzytkownicy moga
udowodni¢ swojemu operatorowi telefonii komérkowej, ze sg osoba dorosta,
a potwierdzenie to jest nastepnie udostepniane serwisowi pornograficznemu;
weryfikacja za pomoca kart kredytowych - wydawcy kart kredytowych maja
obowigzek sprawdzenia, czy wnioskodawcy ukonczyli 18 lat przed wydaniem im
karty kredytowej. Uzytkownik moze poda¢ dane swojej karty kredytowej
serwisowi z pornografig online, po czym procesor ptatnosci wysyta do banku
wydajacego zadanie sprawdzenia waznosci karty. Zgoda banku moze zostac
uznana za dowdd, ze uzytkownik ukonczyt 18 lat;

portfele tozsamosci cyfrowej - pozwalajg one bezpiecznie przechowywac swéj
wiek w formacie cyfrowym, ktéry nastepnie moze udostepni¢ serwisowi
z pornografig online.

Jednoczes$nie Ofcom wyraznie stwierdza, ze stabsze metody kontroli wieku, jakie do
tej pory byty powszechnie stosowane przez serwisy pornograficzne i inne platformy
cyfrowe, nie wystarczg. Wsrdd takich nieskutecznych metod wymieniono:

a)
b)

c)

oswiadczenie samego uzytkownika o wieku;

ptatnosci online, ktore nie wymagaja ukonczenia 18 lat (np. z wykorzystaniem
kart debetowych);

ogolnikowe zastrzezenia lub ostrzezenia.

Na tym nie koniec. W maju 2024 Ofcom wraz z ICO (Information Commissioner),
odpowiednikiem polskiego Urzedu Ochrony Danych Osobowych, poddaty pod
konsultacje projekt szczegétowych wytycznych dla platform internetowych (Children’s
Safety Codes), majacych implementowac regulacje ustawowe. Wsréd 40 konkretnych
krokéw do podjecia warto wskazac zwtaszcza na:

wymog pod adresem platform, ktére nie zakazujg szkodliwych tresci, a takze
tych, w przypadku ktérych istnieje wieksze ryzyko udostepnienia takich tresci,
wdrozenia wysoce skutecznych metod kontroli wieku, aby uniemozliwi¢
dzieciom ogladanie takich tresci. W niektérych przypadkach bedzie to oznaczaé
uniemozliwienie dzieciom dostepu do catej witryny lub aplikacji;

obowigzek stosowania skutecznych metod weryfikacji wieku przez wszystkie
platformy wykorzystujace systemy (algorytmy) rekomendacyjne. Platformy te
muszg zastosowac algorytmy, ktére odfiltrujg najbardziej szkodliwe tresci
wyswietlanych przez dzieci oraz zmniejszg widocznos$¢ innych tresci
szkodliwych. Platformy te muszg takze posiadaé systemy i procesy
moderowania tresci, ktére zapewnia szybkie podjecie dziatan w przypadku
pojawienia sie tresci szkodliwych dla dzieci;

wymaog podjecia podobnych dziatan przez wyszukiwarki. Gdy algorytm ustali, ze
uzytkownikiem jest dziecko, duze wyszukiwarki muszg wdrozy¢ opcje
,bezpiecznego wyszukiwania”, ktorej nie mozna wytaczy¢, oraz odfiltrowac
najbardziej szkodliwe tresci. Dzieci musza takze mie¢ mozliwos¢ przesytania
negatywnych opinii nt. napotkanych szkodliwych tresci bezposrednio do
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systemu rekomendujacego, dzieki czemu moze on lepiej zapamietaé, jakich
tresci uzytkownik nie chce ogladaé>“.

SKUTKI ZAKAZOW SMARTFONOW SZKOLACH:
PRZEGLAD BADAN

Jak dotad, opublikowano niewiele badan analizujacych efekty wprowadzenia zakazu
korzystania ze smartfonéw w szkotach m.in. w Hiszpanii, Szwecji i Norwegii. Badania
te na biezagco monitoruje i syntetyzuje Haidt ze wspétpracownikami w dokumencie pt.
The Effects of Phone-Free Schools: A Collaborative Review>>, cho¢ dokument ten jest na
razie w fazie zaczatkowej i raportuje tylko kilka badan.

Pierwsze i najbardziej wptywowe badanie opublikowali Louis-Philippe Beland i Richard
Murphy (2016). Autorzy przebadali wptyw przyjecia zakazu korzystania z telefonow
w szkotach w czterech miastach Wielkiej Brytanii na wyniki uczniéw na egzaminach
panstwowych. Ich zdaniem, przyjecie zakazéw w sposdb istotny wptyneto na poprawe
wynikow egzamindéw ($Srednio o 0.07 odchylenia standardowego, co wypadatoby uznaé
za wptyw znikomy). Co istotne, wptyw ten wystgpit zasadniczo w przypadku uczniéw
osiggajacych przed wprowadzeniem zakazu najnizsze wyniki. Zdaniem autorow
Swiadczy to na rzecz tezy, ze ,nieustrukturyzowana obecno$¢ telefonéw ma
negatywny wptyw na niektérych uczniéw autordéw, zas ograniczenie korzystania z nich
moze byc¢ niskokosztowym sposobem na zmniejszenie nieréwnosci edukacyjnych”.
Niewielki ujemny wptyw korzystania ze smartfondw w szkole na wyniki uczniow
odkryli takze Kates et al. (2018) na podstawie metaanalizy 39 badan na ten temat, oraz
Amez i Baert (2020) w przegladzie 23 badan.

Pozytywny wptyw przyjecia zakazu korzystania ze smartfonéw w szkole na oceny
ucznidw w szkotach hiszpanskich wykazali takze Pilar Beneito i Oscar Vicente-
Chirivella®®. Skorzystali oni z faktu, ze w roku 2015 dwa regiony kraju wprowadzity
zakaz korzystania z telefondw w szkotach. Pozwolito im to zbada¢ wptyw zakazu na
wyniki ucznidw w tescie PISA z matematyki i przedmiotéw S$cistych oraz na
czestotliwo$¢ przypadkéw nekania poprzez poréwnanie danych z tych dwodch
regiondw oraz reszty kraju, gdzie zakazéw nie wprowadzono. Stwierdzili w ten sposéb
zauwazalne zmniejszenie przypadkéw nekania wséréd nastolatkow w dwdch objetych
zakazem regionach. Znalezli réwniez pozytywny i istotny statystycznie wptyw
wprowadzenia zakazu na wyniki w testach PISA w regionie Galicji, ktore ich zdaniem
odpowiadaty 0,6-0,8 roku nauki w matematyce oraz okoto 0,72 roku nauki w naukach

54 Tech firms must tame toxic algorithms to protect children online, 8.05.2024,
https://www.ofcom.org.uk/news-centre/2024/tech-firms-must-tame-toxic-algorithms-to-protect-
children-online [data odczytu: 8.05.2024]

55 https://docs.google.com/document/d/1uBKqgzszvr UméeK4-TbcEGKsYBPrvaxO8lbMh3v7JLJU/edit
[odczyt: 09.02.2024]

56 P, Beneito i O. Vicente-Chirivella, Banning mobile phones in schools: evidence from regional-level
policies in Spain (2022), Applied Economic Analysis, 30(90): 153-175, https://doi.org/10.1108/.

STRONA 52


https://doi.org/10.1016/j.labeco.2016.04.004
https://doi.org/10.1016/j.labeco.2016.04.004
https://www.ofcom.org.uk/news-centre/2024/tech-firms-must-tame-toxic-algorithms-to-protect-children-online
https://www.ofcom.org.uk/news-centre/2024/tech-firms-must-tame-toxic-algorithms-to-protect-children-online
https://docs.google.com/document/d/1uBKqzszvrUm6eK4-TbcEGKsYBPrvaxO8IbMh3v7JLJU/edit
https://doi.org/10.1108/

PRZEGLAD ZAGRANICZNYCH BADAN SPOLECZNYCH NT. MLODZIEZY

przyrodniczych. Wada badania byto jednak to, ze autorzy nie odrézniali zakazéw
catkowitych od czesciowych, ktére pozwalaty na korzystanie z telefonéw w celach
edukacyjnych.

Do podobnych wnioskéw doszta niedawno Sara Abrahamsson z Norewskiego
Instytutu Zdrowia Publicznego®’. Pozyskata ona szczegétowe dane na temat
obowigzujacych zasad korzystania ze smartfonéw z 529 szkét srednich, a nastepnie
skorzystata z gromadzonych corocznie danych nt. wynikéw w nauce (biorgc pod uwage
zarowno wyniki w egzaminach zewnetrznych, jak i oceny nauczycieli) oraz danych nt.
przypadkéw nekania w szkotach. W efekcie, jej proba badawcza objeta jedng trzecia
wszystkich szkét srednich w Norwegii. Autorka stwierdzita, ze wprowadzenie zakazu
korzystania ze smartfona w szkole miato istotny pozytywny wptyw zwtaszcza na
dziewczeta, ktorych caty okres nauki w szkole S$redniej przypadt na okres
obowigzywania zakazu. Nauka w szkole, w ktérej taki zakaz obowigzywat, wigzata sie
z redukcja liczby wizyt dziewczat u lekarzy ogdélnych z powodéw objawdéw i choréb
psychologicznych o 29%, a takze zmniejszeniem liczby przypadkéw nekania o 46%
w porédwnaniu z uczennicami, ktére uczyty sie w szkotach, ktére nie wprowadzity
zadnych zakazow. W przypadku chtopcéw liczba przypadkéw nekania zmniejszyta sie
0 43%°8. Autorka stwierdzita takze pozytywny wptyw zakazu na wyniki w nauce, cho¢
byt on niewielki (0,09 odchylenia standardowego). Wreszcie, efekty te byty
szczegodlnie widoczne w przypadku dziewczat z rodzin o niskim statusie spoteczno-
ekonomicznym.

Polemike z tekstem Abrahamsson podjgt amerykanski psycholog Christopher
J. Ferguson, specjalizujacy sie m.in. w badaniu wptywu przemocy i gier wideo na
mtodziez>?. Wskazat m.in. na to, ze studium pozostaje nieopublikowane w zadnym
z recenzowanych czasopism za$ odchylenie standardowe na poziomie .08 to wartosc
bardzo mata, w granicach btedu statystycznego. Co wiecej, w wielu norweskich
szkotach zakaz w istocie sprowadzat sie do wymogu wyciszania telefonu, co trudno
uznac za zakaz korzystania z niego w szkole w ogdle. Dalej, sama autorka przyznaje, ze
»Analiza petnej préby wskazuje, ze zakaz uzywania smartfonéw nie ma wptywu na
prawdopodobienstwo, ze uczniowie beda objeci leczeniem, ani na intensywnosé
leczenia zwigzanego z objawami i chorobami psychicznymi”é©. Podsumowujac,
Ferguson konkluduje, ze recenzowana praca nie przynosi warto$ciowych poznawczo
ustalen.

Do przeciwnych niz Abrahamsson ustalen doszty zresztg dwie inne norweskie badaczki,
ktére w roku 2018 takze zbadaty wptyw przyjecia zakazu smartfonéw w szkole na

57'S. Abrahamsson, Smartphone Bans, Student Outcomes and Mental Health, 22.02.2024, Norwegian
School of Economics Department of Economics, Discussion Paper No. 01,
https://ssrn.com/abstract=4735240 or http://dx.doi.org/10.2139/ssrn.4735240 [odczyt: 10.05.2024]

58 Tamze, s. 19-20.

59 https://grimoiremanor.substack.com/p/did-a-new-study-show-that-a-norwegian [odczyt:
7.11.2024]

60 S, Abrahamsson, dz. cyt., s. 18.
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wyniki w nauce oraz r6zne miary dobrostanu uczniow®?. Stwierdzity, ze wprowadzenie
zakazu nie miato istotnego statystycznie wptywu na wyniki uczniéw w nauce,
natomiast wptywato na zmniejszenie liczby przypadkéw nekania w przypadku
chtopcédw, zwtaszcza tych uczacych sie w szkotach prywatnych. Takze badacze
szwedzcy (Kessel, Hardardottir i Tyrefors 2020) doszli do innych niz Abrahamsson
whnioskow analizujac przypadek szkdt w Szwecji. Postuzyli sie oni doktadnie tym samym
podejsciem metodologicznym co przywotani powyzej Beland i Murphy, ale nie
stwierdzili zadnego istotnego wptywu zakazu na wyniki uczniéw w nauce®?.

Podsumowujac, literatura naukowa poswiecona kwestii skutecznosci ograniczen czy
zakazéw korzystania ze smartfonéw w szkotach jest bardzo skapa i nie przynosi
rozstrzygajacych ustalen®s. Jak sie wydaje, po czesci wynika to ze skomplikowania
badanego zagadnienia, zwfaszcza gdy zakazy te s3 ustanawiane na poziomie
pojedynczych szkét, jak miato to miejsce w Norwegii czy Szwecji. W najblizszym czasie
- zwtaszcza w kontekscie wprowadzania zakazéw przez kolejne kraje - mozna jednak
spodziewac sie dynamicznego wzrostu liczby badan.

61 Maria Kgber Guldvik, Kvinnsland, Ingvild (2018) Smarter without smartphones?: effects of mobile
phone bans in schools on academic performance, well-being, and bullying, Master Thesis, Norwegian
School of Economics, https://openaccess.nhh.no/nhh-xmlui/handle/11250/2586497 [odczyt:
7.11.2024]

62 Dany Kessel, Hulda Lif Hardardottir, Bjoérn Tyrefors, The impact of banning mobile phones in
Swedish secondary schools, Economics of Education Review, Volume 77, 2020.

63 To wniosek m.in. z przegladu literatury na ten temat: zob. Campbell, M., Edwards, E. J., Pennell, D.,
Poed, S., Lister, V., Gillett-Swan, J., Kelly, A., Zec, D., & Nguyen, T.-A. (2024). Evidence for and against
banning mobile phones in schools: A scoping review. Journal of Psychologists and Counsellors in
Schools. https://doi.org/10.1177/20556365241270394
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Whioski i rekomendacje

Niniejszy przeglad objat bardzo szerokie spektrum badan z kilku pokrewnych dyscyplin.
Celem byto zidentyfikowanie zaréwno gtéwnych obszaréw porozumienia, jak i
niezgody badaczy w kwestii tego, jak coraz bardziej scyfryzowane S$rodowisko
socjalizacji wptywa na dzieci i mtodziez. W odréznieniu od klasycznych meta-analiz
badan naukowych, nie mozemy udzieli¢ jednoznacznej konkluzji na jedno pytanie
badawcze. Mozemy jednak przedstawic kilka wnioskéw natury ogolnej.

Po pierwsze, w badaniach brak jest konsensu co do tego, jak klasyfikowac
problematyczne korzystanie z technologii cyfrowych. Mimo licznych badan
pokazujacych negatywne skutki nadmiernego korzystania z tych technologii, a takze
licznych cech wspdlnych uzaleznien cyfrowych z innymi uzaleznieniami
behawioralnymi, jak dotagd trwa dyskusja nad ewentualnym klasyfikowaniem
problematycznego korzystania z Internetu, telefonéw, mediow spotecznosciowych,
czy gier online jako zaburzen;

Po drugie, braku takiej klasyfikacji nie nalezy interpretowac jako sygnatu, ze nadmierne
korzystanie z wymienionych technologii nie rodzi powaznych probleméw. Liczne
badania dokumentujg powazne negatywne skutki dla ré6znych wymiaréw dobrostanu
dzieci i mtodziezy. Ewentualna klasyfikacja nadmiernego korzystania z technologii
cyfrowych jako zaburzen otwierataby jednak droge do ich medykalizacji, czyli
w praktyce - do wuznania ich za indywidualne problemy zdrowotne oséb
,2uzaleznionych” i leczenia lub terapii, zapewne takze farmakologicznej.

Po trzecie, problematyczne, nadmierne czy kompulsywne korzystanie z technologii
cyfrowych to ztozony problem spoteczny, wymagajacy w pierwszym rzedzie
rozwigzan prawnych i organizacyjnych. Problem uzaleznien nie dotyczy grupy oséb,
ale ma charakter strukturalny: korzystanie z technologii cyfrowych coraz czesciej jest
dzisiaj niezbedne, by méc normalnie funkcjonowac w zyciu spotecznym i zawodowym.
Platformy cyfrowe staty sie kontrolerami relacji spotecznych dzieci i mtodziezy,
w pewnym sensie staliSmy sie ich zaktadnikami.

Po czwarte, obecnie, naszg sytuacje trafnie opisuje koncepcja putapki spotecznej. Jest
to sytuacja, w ktoérej nikt nie jest w sktonny zrezygnowaé z danego dziatania nawet
mimo $wiadomosci jego szkodliwych skutkéw, gdyz indywidualna rezygnacja wigze sie
Z jeszcze wyzszymi kosztami - utraty dostepu do wiadomosci i relacji z ludZzmi. Nie ma
zatem indywidualnych rozwigzan systemowego problemu negatywnych skutkéw
korzystania z technologii cyfrowych przez dzieci i mtodziez. Skuteczne wyijscie
z putapki spotecznej wymaga skoordynowanych dziatan zbiorowych, w tym przypadku
- na poziomie catego spoteczenstwa.

W sSwietle powyzszych wnioskow rekomendujemy:

1. Uchwalenie w Polsce zakazu korzystania ze smartfonéw na terenie placéwek
edukacyjnych do poziomu szkét podstawowych witacznie; powyzej tego
poziomu rekomendujemy opublikowanie przez Ministerstwo Edukacji
wytycznych zachecajacych szkoty do wypracowania - z uwzglednieniem
partycypacji samej mtodziezy - wtasnych zasad, ktore wyeliminujg korzystanie
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ze smartfonéw przynajmniej podczas lekcji, a optymalnie - takze w czasie
przerw.

. Ewaluacje skutkéw wprowadzenia zakazu dla wynikébw w nauce, poziomu
bezpieczenstwa, dobrostanu psychicznego oraz opinii rodzicéw, nauczycieli
i samych uczniéw. Powinna ona zaktada¢ wypracowanie modelu badania, ktére
bedzie przeprowadzone przed i po ewentualnym zakazem, by miarodajnie
uchwyci¢ wyniki wprowadzenia zakazu. Zanim ogélnokrajowy zakaz zostanie
wprowadzony w zycie, wskazane s3 analogiczne ewaluacje na poziomie
poszczegodlnych szkét lub okregdw, ktére zdecyduja sie na zmiane swojej polityki
w kwestii urzadzen elektronicznych w okresie badania.

. Udziat MC, MEN w pracach na szczeblu unijnym, stuzacych wypracowaniu
skutecznych metod weryfikacji wieku mtodych uzytkownikéw w sieci, a takze
wymuszenia na platformach cyfrowych respektowania ograniczen wiekowych
i dostosowywania dostepnych im tresci do wieku.

. Rozbudowe oferty wolontariatu dla dzieci i mtodziezy, m.in. w oparciu
o obecnie dostepny wolontariat szkolny. Docelowo, rekomendujemy
utworzenie stuzby publicznej mtodziezy, na wzér krajéw takich jak Francja,
Niemcy i Wtochy, gdzie takie programy funkcjonujg od lat i sg oceniane
pozytywnie. Celem umozliwienia takich form zaangazowania mtodziezy jest
przede wszystkim poprawa jej kondycji psycho-fizycznej poprzez gtebsze
zanurzenie w sSwiecie realnym - Swiecie fizycznym, a takze poprzez wspdlna
prace na rzecz innych ludzi. Réwnie istotnym celem jest takze uruchomienie
proceséw odbudowy spdjnosci spotecznej, w tym miedzypokoleniowej, oraz
etosu obywatelskiego, ktore w szybkim tempie ulegajg erozji m.in. pod
wptywem przemian technologicznych.
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