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Abstract

Introduction: With the development of new technologies and easier access to the Internet, the
number of mobile devices is growing. According to statistics, in 2023, 5.18 billion people
worldwide used the Internet, which was 64.6% of the world's population. The use of the
Internet, including social media, has many health effects, such as Internet addiction. The
COVID-19 pandemic has exacerbated this problem. Home quarantine and increasing social
distance have clearly increased the level of emotional stress among humanity.

Aim of the work: The aim of the work is to analyze the use of social media after the COVID-
19 pandemic in Poland and the health consequences of this fact.

Materials and methods: A proprietary online questionnaire was prepared, containing

19 questions. The survey was conducted in the Swietokrzyskie and Mazowieckie provinces
from April 2023 to June 2023. 330 results were collected. The anonymity of participants
taking part in the survey was preserved.

Research results: The respondents included 219 women, accounting for 66.36%, and

111 men, 33.64% of the group. More than half of the respondents, 52.73%, believe that the
COVID-19 pandemic has increased the amount of time spent on social media. The largest

number of citizens, 153 (46.36%), spent between 2 and 4 hours a day on social media, while
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the smallest number, only 21 (6.36%), spent more than 6 hours a day. Only 13.64% of
respondents log out of social media. 71.82% of respondents deny the statement that using
social media in stressful moments can bring solace.

Conclusions: This study proves the adverse impact of the COVID-19 pandemic on the
frequency of social media use, causing its prolongation. Research also shows the growing
problem of Internet addiction and its many health consequences. The problem mainly affects
young people. It is important to conduct educational campaigns on the effects of Internet and

social media addiction.

Keywords: internet, social media, COVID-19, internet addiction

WSTEP

Wraz z rozwojem nowych technologii i coraz latwiejsza dostepnoscia do internetu
zwigksza si¢ ilo$¢ urzadzen mobilnych. Ze wzgledu na duzg dostepnosé oraz réznorodnosé
informacji, korzystanie z internetu stanowi wygodne narzedzie do komunikacji ze $§wiatem
zewnetrznym przez co stalo si¢ powszechnym narzedziem od poczatku XXI wieku [1].
Wedhug statystyk w kwietniu 2023 roku na catym $wiecie byto 5,18 miliarda oséb, ktoére
uzywaly internetu co stanowito 64,6% $wiatowej populacji. Natomiast wsérod tej grupy az 4,8
miliarda ludzi, czyli 59,9 % $wiatowe] populacji nalezy do grupy uzytkownikow mediow
spolecznos$ciowych [2]. W zwigzku z tak duzg popularno$cig ros$nie problem uzaleznienia od
internetu na catym $wiecie. Najwigcej badan powstaje na ten temat w Azji, gdzie doniesiono,
ze niekontrolowane uzywanie internetu stalo si¢ problemem w wielu krajach. Wedtug analiz
az 16% spoteczenstwa w Chinach, 20% w Korei Poludniowej, 21% w Wietnamie oraz ponad
20% w Filipinach moze cierpie¢ na uzaleznienie od sieci. W ostatnim czasie zauwazy¢ mozna
rozpowszechnienie tego problemu réwniez w innych cze$ciach §wiata, np. w Ameryce czy
Europie Zachodniej [3]. Pandemia COVID-19 spotegowala dwczesny problem. Izolacja
spoleczna, przymus kwarantanny oraz praca zdalna spowodowaly zwigkszenie czasu
korzystania z urzadzen mobilnych. Internet ze wzgledu na réznorodnos¢ tresci oraz latwy
dostep do informacji bez wychodzenia z domu stal si¢ najpopularniejszym sposobem
spedzania czasu. Rekordowa popularno$¢ zyskaty platformy spolecznosciowe, ktoére
umozliwily pomimo panujacych obostrzen utrzymanie kontaktu ze §wiatem, a nierzadko staty

si¢ jedynym narzedziem pozwalajacym na kontakt z drugim cztowiekiem. Jednakze brak
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kontroli nad ich uzywaniem prowadzi do rozwoju uzaleznienia [3]. Pandemia COVID-19

w temacie uzaleznienia od sieci jest szeroko badanym problemem. Wskazuje sig, ze kwestia
zamknigcia w domach i przymus izolacji spowodowaly cierpienie i stres psychiczny wsrod
ludzi, co obecnie uwaza si¢ za czynnik ryzyka naduzywania sieci [1]. Problem nadmiernego
korzystania z internetu, w tym mediow spotecznosciowych dotyka nie tylko ludzi miodych,
ale takze starszych. Powszechne stalo si¢ sigganie do kieszeni po telefon w kazdej wolnej
chwili. Specjalisci wskazuja, ze takie zachowanie prowadzi do rozwoju innych zaburzen
psychicznych, w tym: naduzywania $rodkéw odurzajacych, probleméw z koncentracja,
niemoznos$cig pozostania w bezruchu czy depresja [1].

Wsrod skutkow zwigzanych z naduzywaniem internetu wymieni¢ mozna takze:
bezsennos¢, pogorszenie wzroku czy trudnosci z gospodarowaniem wilasnym czasem [5].
Kimberly Young w 1996 roku okreslit uzaleznienie od internetu jako niekontrolowane
korzystanie, ktore charakteryzuje si¢ wieloma wariantami objawOw poznawczych,
behawioralnych 1 fizjologicznych. Moga objawiaé si¢ one niepohamowanym popedem lub
agresywnym zachowaniem, ktére skutkuja pojawieniem si¢ stresu, niepokoju
i zdeformowaniem przedsigwzigtych celow osoby uzaleznionej. Zdrowie taczy ze soba w
rownowadze funkcje biologiczne i ich silne korelacje ze srodowiskiem [5]. Od poczatku
epidemii COVID-19 w Polsce, ktora zgodnie z rozporzadzeniem Ministra Zdrowia trwata od
marca 2020 roku, nastgpil gwaltowny wzrost urzadzen elektronicznych z dostepem do
Internetu [4]. Niewatpliwie bylo to zwigzane z panujacymi wtedy obostrzeniami w zakresie
codziennego funkcjonowania i nakazem dystansu spotecznego. Wedlug raportu z 25 maja
2023 roku Gtownego Urzedu Statystycznego (GUS) w Polsce od 2020 do 2022
roku obserwuje si¢ jednostajny wzrost osob w wieku 16-74 lat korzystajacych z internetu
regularnie co najmniej raz w tygodniu oraz w przeciggu ostatnich trzech miesigcy [Rys.1] [8].
Co wigcej od 2021 do 2022 roku widoczny jest znaczny wzrost ankietowanych deklarujacych

codzienne lub prawie codzienne korzystanie z Internetu [Rys.1] [8].
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Rysunek 1. Procentowy udziat oséb w wieku 16-74 korzystajacych z Internetu w Polsce

Osoby w wieku 16-74 lata korzystajace z Internetu
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Zrédlo: na podstawie danych dostepnych w raporcie GUS z 25.05.2023 r.

Z powodu izolacji spolecznej ludzie kontaktowali si¢ ze soba gtownie za pomoca
medidow spoleczno$ciowych, co wida¢ w danych pochodzacych z raportow Gtownego Urzedu
Statystycznego. W 2020 roku bylo to okoto 55 % w wieku od 16-74 lat, w 2021 roku okotlo
58 %, a w 2022 roku okoto 60 % [6,7,8]. Najwickszy odsetek 0sob uzywajacych mediow
spolecznosciowych jest wsrod ankietowanych w wieku 16-24 lat, co jest niezmienne od 2020
roku [6,7,8]. Wsrod przyczyn powyzszego stanu nalezy wymieni¢ zdalne nauczanie, ktore
zostato wtedy wprowadzone celem ograniczenia rozprzestrzeniania si¢ wirusa SARS-CoV-2.
Ze wzgledu na przymusowa kwarantanng media spoleczno$ciowe staly si¢ gléwnymi drogami
interakcji miedzy spoteczenstwem [8]. Doprowadzito to do naglej zmiany rutyny, interakcji
spolecznych, pracy czy edukacji dajac mozliwo$¢ kontaktu bez koniecznosci dzielenia
przestrzeni i czasu [8]. Wérod negatywnych skutkow ptynacych z nadmiernego korzystania
z serwisOw spotecznosciowych znajduja si¢ uzalezniania, na ktére zdecydowanie najbardziej
podatna jest mtodziez [10]. W czasie kiedy caly $wiat ogarngta pandemia COVID-19,
uzaleznienie od mediéw spotecznosciowych stato si¢ bardziej realnym problemem klinicznym
niz kiedykolwiek wczeéniej. Pomimo tego stanu uzaleznienie od sieci spoteczno$ciowych nie
jest oficjalnie wyodrgbnione jako zaburzenie psychiczne [11]. Kwarantanna domowa oraz
narastajacy dystans wsrdd spoteczenstwa wyraznie podniosty stres emocjonalny wsrod
ludzkosci [11]. Niekontrolowane korzystanie z portali spoteczno$ciowych moze nie$¢ ze soba
powazne konsekwencje dla zdrowia psychicznego. SpecjaliSci psychiatrii alarmuja, zZe
nadmierne uzywanie ich prowadzi do Igku, depresji, samookaleczen, mysli samobojczych czy

nawet ryzyka samobdjstwa, a takze obniza poczucie wlasnej wartosci oraz ostabia wigzi
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migdzy réwiesnikami [11]. Mimo poluzowania obostrzen i powrotu do normalnego Zycia
problem wydaje si¢ narastac.
Celem pracy jest analiza sposobu korzystania z mediéw spoleczno$ciowych po

pandemii COVID-19 w Polsce i konsekwencje zdrowotne z tego ptynace.

MATERIAL I METODY

W celu przeprowadzenia analizy zespdt badaczy skonstruowal —autorski
ustrukturyzowany kwestionariusz, ktory nastepnie rozestano w formie anonimowej ankiety
internetowej. Zawarto w niej tacznie 19 pytan. Cze¢$§¢ z nich dotyczyla danych
socjodemograficznych: pte¢, wiek, wyksztalcenie, status zwigzku. Postawione pytania w
kwestionariuszu poruszaly zagadnienia dotyczace ciaglej obecno$ci online, oraz poczucia
dyskomfortu, oraz legku spowodowanego brakiem dostepu do social media. W grupie, ktorej
dotyczyto  badanie, sprawdzono roéwniez popularno$¢  poszczegdlnych  portali
spolecznosciowych m.in. Facebook, Instagram, Twitter czy Tik-Tok. Zbadano takze czas i
okoliczno$ci korzystania z portali spotecznosciowych. Kluczowym pytaniem bylo czy
ankietowani dostrzegaja wplyw pandemii COVID-19 na swoje podejscie do uzywania wyzej
wymienionych platform. Kwestionariusz byl przeprowadzony w  wojewodztwie
$wietokrzyskim 1 mazowieckim w czasie od kwietnia 2023 roku do czerwca 2023 roku. W
tym czasie zebrano 330 wynikow. Zachowano anonimowos$¢ uczestnikow bioracych udziat w
badaniu. Wszyscy ankietowani wypehnili formularze $wiadomej zgody przed rozpoczgciem
badania. Kryteriami wlaczenia do badania byly: wiek powyzej 15 roku zycia oraz
zamieszkanie w wojewodztwie $wigtokrzyskim 1 mazowieckim. Kryteriami wytaczenia z

badania byto: zamieszkanie poza badanymi wojewodztwami oraz wiek ponizej 15 roku zycia.

WYNIKI
Wiasciwa grupe badanych utworzyto 330 uczestnikow, ktorzy udzielili odpowiedzi na
pytania zawarte w autorskim kwestionariuszu. Charakterystyke grupy badanej przedstawia

szczegdlowo Tabela 1.
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Tabela 1. Charakterystyka demograficzna grupy badanej (N=330)

ZMIENNA n %
PLEC

KOBIETY 219 66,36
MEZCZYZNI 111 33,64
WIEK

16-25 108 32,72
26-35 168 50,91
36-50 36 10,91
51-74 15 4,55
75 1 wigcej 3 0,91
STATUS ZWIAZKU

SINGIEL 81 24,55
W ZWIAZKU 249 75,45
ZAMIESZKANIE

WIES 72 21,82
MIASTO DO 50 TYS. MIESZKANCOW 24 7,27
MIASTO OD 50 TYS. DO 150 TYS. MIESZKANCOW 42 12,73
MIASTO OD 150 TYS. DO 500 TYS. MIESZKANCOW 141 42,73
MIASTO POWYZEJ 500 TYS. MIESZKANCOW 51 15,45
WYKSZTALCENIE

PODSTAWOWE 9 2,73
SREDNIE 99 30,00
WYZSZE 222 67,27

Zrodto: opracowanie wiasne

Ostatecznie wielko$¢ proby obejmowala 330 uczestnikow, w tym 219 kobiet, co
stanowilo 66,36 % 1 111 mezczyzn, co stanowito 33,64 % calej populacji. Najwigcej
ankietowanych, 168 (50,91 %) tworzyto grupe w przedziale wieckowym 26-35 lat, natomiast
najmniejsza - 3 (0,91%) osoby powyzej 75 roku zycia. Ponadto zdecydowana wigkszos$¢
badanej populacji stanowily osoby bedace w zwiazku bo az 249 (75,45 %). Wigkszo$¢
ankietowanych, 141 (42,73%) mieszkalo na terenach miast od 150 tysigcy do 500 tysigcy
mieszkancow. Natomiast najmniej badanych, 24 (7,27 %) zajmowato obszary miejskie do 50

tysiecy mieszkancow. Poziom wyksztalcenia byl zréznicowany - wsrod uczestnikéw badania

150



najwigcej, 222 (67,27 %) stanowily osoby z wyzszym, a najmniej, 9 (2,73%) z podstawowym
wyksztatceniem. Badanych z wyksztatceniem $rednim byto 99 (30,00 %).

Nastegpne pytania dotyczylty wptywu pandemii COVID-19 na uzywanie social mediow.
Wykres 1. Wplyw pandemii COVID-19 na ilo$¢ czasu spedzanego w mediach

spotecznos$ciowych.

Czy pandemia COVID-19 spowodowala, ze spedzasz
wiecej czasu uzywajgc social mediow?

B TAK
B NIE

Zrédto: opracowanie wiasne

Wedlug Wykres 1. niewiele ponad polowe ankietowanych, 174 (52,73%), uwaza iz
pandemia COVID-19 wplynela na wzrost ilosci spgdzanego czasu w mediach
spotecznos$ciowych.
Wykres 2. Udziat procentowy dziennego spedzania czasu w mediach spotecznosciowych w

poszczegolnych przedziatach godzinowych

B<1lh
H2-4h
M4-6h
H>6h

Zrbdlo: opracowanie wiasne
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Nawigzujac do Wykresu 2. najwigcej ankietowanych - 153 (46,36%), spedzato w
mediach spotecznosciowych od 2 do 4 godzin dziennie, a najmniej bo tylko 21 (6,36%) ponad
6 godzin dziennie. Z grupy 330 tylko 87 badanych zadeklarowato przebywanie w social
mediach od 4-6 godzin na dzien co stanowi 26,36%, a 69 (20,91%) osoéb twierdzilo, iz
maksymalny czas jaki poswigcali na media spotecznosciowe to mniej niz godzina dziennie.
Wykres 3. Podziatl iloSciowy 1 procentowy ankietowanych wedtug popularno$ci uzytkowania

poszczegolnych social mediow

220
200

180
160
140
120
100
80
60
40
20
o m = B

Insta ram Facebook YouTube TikTok Twitter Messenger Ing))e
(672 (57.27%)  (51,82%) (31,82%)  (4,55%)  (3.64%) (5.457%0)

Zrédlo: opracowanie wiasne

Ze zgromadzonych danych z przeprowadzonego badania na wykresie 3 wynika, ze
pierwsze miejsce wsrod najbardziej popularnych medidow spotecznosciowych zajmowal
Instagram - 222 (67,27%), drugie miejsce Facebook - 189 (57,27%) a trzecie YouTube - 171
(51,82%). Dodatkowym portalem spoteczno$ciowym z ktérego znacznie czg$ciej niz
z pozostatych korzystali ankietowani, 105 (31,82%), to TikTok. Ponizej 20 (6,06%) badanych

uzytkuje pozostate social media.
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Wykres 4. Czestotliwo$¢ z jaka respondenci korzystaja z mediow spolecznosciowych w

okreslonych sytuacjach
150
140
130
i
2 100
: Y
2 70
2 gg M bard t
NS ardzo czgsto
ol 5 e
30 - M czesto
18 ] rzadko

M bardzo rzadko

M nie korzystam

Zrédlo: opracowanie wiasne

Z zebranych danych wida¢ zalezno$¢ pomiedzy czestotliwosciag korzystania z mediow
spoleczno$ciowych, a czynno$ciag w czasie ktérej znajdowali si¢ ankietowani. Najczesciej
respondenci uzywaja mediéw spotecznosciowych bedac na wakacjach, odpowiedzi “bardzo
czesto” lub “czesto” udzielito odpowiednio 51 (15,45%) 1 132 (40%) osob, co stanowilo
tacznie 183 (55,45%) osoby. Odpowiedzi “ bardzo czgsto” jednomyslnie, w liczbie 12 (3,64%)
0sob, udzielili badani na pytania o korzystanie z social mediéw na spotkaniu ze znajomymi, z
rodzing i uczestniczeniu w imprezie. Ankietowani udzielili odpowiedzi “czesto” na zdanie o
uzywaniu mediow spolecznosciowych na spotkaniach
z rodzing w liczbie 78 (23,64%) 0sob, ze znajomymi 60 (18,18%) osdb 1 uczestniczeniu
w imprezie 36 (10,91%) osob.

Jako odpowiedz “rzadko” (42,72%) lub “bardzo rzadko” (29,09%) osoby badane na
pytanie kiedy zdarza im si¢ korzysta¢ z social medidw najczeséciej wskazywaty odpowiedz
“na imprezie”. Kolejnymi najczesciej zaznaczonymi opcjami w tej kategorii byty spotkanie ze
znajomymi (40% 126,36%) oraz rodzing (39,09% 1 21,82%). Najrzadziej opcje “rzadko”

1 “bardzo rzadko” jezeli chodzi o korzystanie z mediéw spoleczno$ciowych byty zaznaczane
przy odpowiadaniu na pytanie dotyczace wakacji (27,27% 1 12,73%).

Najwigcej badanych, bo az 45 (13,64%) nie korzysta w ogdle z social mediow na

imprezie. Na drugim miejscu sposrod wydarzen gdzie ankietowani nie uzywaja mediow

spolecznosciowych znajduja si¢ spotkania zaréwno z rodzing jak i znajomymi za czym
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opowiedziato si¢ 39 (11,82%) osob. Natomiast na ostatnim miejscu gdzie wedtug
ankietowanych nie korzysta si¢ z social mediéw sg wakacje, odpowiedziato tak 15 (4,54%)

jednostek.

Wykres 5. Czestos¢ 1 podziat procentowy korzystania z medidow spotecznosciowych wsrod

ankietowanych

Czy uzywasz social mediow tuz przed snem lub
zaraz po przebudzeniu?

(10,91%

B TAK
B NIE

Zrodto: opracowanie wlasne

Z przeprowadzonego badania wynika, ze bardzo duzy odsetek ankietowanych, 294
(89,09%) uzywa mediow spotecznosciowych zaraz po przebudzeniu si¢ lub tuz przed
za$nigciem.

Wykres 6. Zalezno$¢ migdzy wylogowaniem si¢ z mediow spotecznosciowych a zwigzanym

7z tg sytuacja stresem
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Zrddlo: opracowanie wlasne
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Z zestawienia wynikow na wykresie 6 mozemy zaobserwowac, ze tylko 45 (13,64%)
ankietowanych wylogowuje si¢ z medidw spotecznosciowych, podczas gdy az 279 (84,55%)
nie odczuwa stresu przed byciem offline.

Wykres 7. Podzial ilosciowy 1 procentowy ankietowanych w zaleznosci od efektu dziatania

medidéw spoleczno$ciowych w chwilach stresujacych

Czy odczuwasz ukojenie korzystajac z social mediow w
chwilach stresujacych ?

B TAK
B NIE

Zrédto: opracowanie wlasne

237 (71,82%) ankietowanych zaprzecza stwierdzeniu, iz korzystanie z mediow
spolecznosciowych w chwilach stresujacych moze przynosi¢ ukojenie, a 93 (28,18%)
badanych popiera ta teze.
Wykres 8. Rozktad ilosciowy i procentowy ankietowanych w zalezno$ci od wypierania przez

media spotecznos$ciowe osobistych kontaktow migdzyludzkich

Czy uzywanie social media zastepuje ci osobiste
kontakty z ludzmi?
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Zrédlo: opracowanie wiasne
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285 (86,36%) badanych zaprzecza zdaniu, ze uzywanie social media zastepuje
osobisty kontakt z drugim cztowiekiem.
Wykres 9. Podzial ilosciowy i1 procentowy ankietowanych w zalezno$ci od sposobu
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Zrédto: opracowanie wiasne
W czasie przemieszczania si¢ $rodkami transportu publicznego z mediow
spolecznosciowych korzysta 282 (85,45%) ankietowanych. Natomiast podczas prowadzenia

pojazdéw mechanicznych do tej czynnos$ci przyznaje si¢ tylko 63 (19,09%) badanych.

DYSKUSJA

W niniejszym badaniu 174 (52,73%) sposrdd 330 ankietowanych zauwazylo wptyw
pandemii COVID-19 na sposdb korzystania przez nich z mediow spoteczno$ciowych.
Spedzaja oni wigcej czasu w social mediach, niz przed wybuchem pandemii. Podobny efekt
opisala grupa badaczy w Chinach, gdzie podczas COVID-19 10 963 ankietowanych
zdecydowanie wiecej czasu poswigcato na korzystanie z mediéw spoleczno$ciowych. Wzrost
wynidst z 17,2 do 21,4 godzin tygodniowo. Co wigcej ponad 40 % badanych z uzaleznieniem
od medidw spotecznosciowych wydtuzyto tygodniowe uzytkowanie z social mediow o >3.5
godziny [11]. Podobnie jak w innej publikacji pochodzacym z Wtoch, gdzie rowniez opisano
negatywny wplyw pandemii COVID-19 na spoteczenstwo [12].

Z drugiej strony niewiele ponizej polowy ankietowanych (47,27%) zaprzeczyto
zwigkszeniu spedzanego czasu w social mediach. Nie zauwazono wplywu pandemii COVID-

19 na korzystanie z omawianych platform w przypadku tych ankietowanych. Takie same
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spostrzezenia mozna dostrzec w artykule Bozzola 1 wsp., gdzie zwrdécono uwage na
niewatpliwe korzysci ptynace z ogdlnego korzystania z internetu. Dzigki temu, w czasie
kwarantanny byt mozliwy kontakt z rowiesnikami czy dalsza edukacja spoleczenstwa.

W trakcie pandemii social media zaczely pelni¢ dodatkowe funkcje shuzace usprawnieniu
dzialan naukowych oraz organizacyjnych wsrdéd ucznidow 1 studentow [4]. W artykule
autorstwa Primacka i wsp. poruszono problem zmniejszania si¢ izolacji spolecznej (PSI),
wsrod osob  wycofanych z codziennego zycia ze wzgledu na rzadkie lub
stygmatyzujace choroby, dzieki wzrostowi wykorzystywania mediow spotecznosciowych.
Utatwiajac im uzyskiwanie wsparcia w sieci 1 nawigzywanie nowych kontaktéw
migdzyludzkich [13].

Wedtug naszego badania 108 (32,72%) ankietowanych spedza powyzej 4 godzin
dziennie w social media, co moze znacznie zwigkszy¢ ryzyko wystapienia uzaleznienia.

W USA zaobserwowano wzrost korzystania z mediow spoteczno$ciowych szczegdlnie przez
mtodych dorostych. AZ 90% z nich jest uzytkownikami social media. Natomiast wigkszo$¢

z nich przyznaje si¢ do odwiedzania stron internetowych przynajmniej raz na dzien. Przez
badanych zwracana jest rOwniez uwaga na to, ze okres dojrzewania jest waznym etapem zycia,
w ktorym ksztattowana jest tozsamos$¢ spoteczna [13].

Tylko 45 (13,64%) ankietowanych potwierdzilo, ze uzywanie social media zast¢puje
osobisty kontakt z drugim czlowiekiem. Znajduje to potwierdzenie w artykule autorstwa
Primacka i wsp., gdzie napisano o tendencji zastgpowania kontaktoéw personalnych przez
uzytkowanie platform spotecznosciowych. Jednakze zycie w wirtualnym $wiecie moze
znacznie odchodzi¢ od rzeczywisto$ci 1 zbytnio ja idealizowa¢ co moze zwigkszy¢ poczucie
izolacji w spoteczenstwie [13].

W omawianym badaniu zwrdcono uwage na objawy stresu i lgku zwigzanymi
z przebywaniem “poza siecig”. W praktyce klinicznej obserwuje si¢ dodatkowe objawy
przypominajace stany depresyjne, ktérych do§wiadczaja osoby uzaleznione od social mediow
oraz internetu. W naszej analizie 51 (15,45%) 0sob potwierdzilo wystgpowanie niepokoju
i leku w przypadku braku dostepu do internetu. Natomiast 285 (86,36%) os6b przyznato, ze
nigdy nie wylogowuje si¢ z aplikacji internetowych. Nasze wyniki sa podobne do badan
przeprowadzonych przez Carli 1 wsp., ktorzy takze wskazali na silny zwigzek czgstszego
wystepowania stanow lgkowych oraz depresji z uzaleznieniem od internetu [14]. Podobne
wyniki uzyskali Zarco-Alpuente i wsp., ktoérzy wskazali na zwigzek powyzszych stanow
z problemem uzaleznienia od sieci [15]. Potrzeba dostepu do Internetu wyksztatcita fatszywe

przekonanie w spoteczenstwie, iz muszg by¢ online przez wigksza czg$¢ dnia aby pracowac
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zdalnie czy uczy¢ sie, bez okre§lonych godzin pracy i potrzebnych przerw na zaspokojenie
podstawowych potrzeb spotecznych [16].
W naszym badaniu osoby w wieku od 16 do 30 stanowig znaczng grup¢ badanych —
210, co odpowiada 63,64%. Wigkszos¢ badan w literaturze skupia si¢ na tej czgsci populacji,
poniewaz uwaza si¢, ze problem uzaleznienia od internetu dotyka zwtaszcza ich [17].
Zdecydowana wigkszo$¢ ankietowanych, bo az 294 (89,09%) z 330, korzysta

z telefonu tuz przed zasnigciem lub od razu po przebudzeniu. Jak napisat Exelmans i wsp.,

korzystanie z r6znego rodzaju medidw, a szczegdlnie tuz przed zasnigciem, moze mie
wplyw na dtugos¢ 1 jakos¢ snu. Wplywa na to miedzy innymi ekspozycja na btyski $wiatta,
przez co hamowane jest wydzielanie melatoniny, gtéwnego hormonu odpowiadajacego za sen.
Po drugie sama czynno$¢ nie posiada zadnych ram czasowych, przez co trudno kontrolowaé
uplywajacy czas. Po trzecie brutalne tresci nawigzujace do seksu sa wszechobecne w mediach
spolecznosciowych co wywolujac reakcje pobudzenia i utrudnia zasypianie [18]. Ponadto
Mohammadbeigi i wsp., uwazaja ze jednym z gldwnych czynnikoéw S$rodowiskowych
wplywajacych na sen jest telefon komorkowy [19]. Tak samo twierdzag Zhang i wsp., w
swojej metaanalizie ukazujgcej wplyw uzaleznienia od telefonu na sen [20].

Nasze wyniki badan oraz inne analizy mig¢dzynarodowe wskazuja na rosnaca potrzebe
weryfikacji problemu uzaleznienia oraz opracowania nowych strategii terapeutycznych.
Zauwaza si¢, ze problem uzaleznienia dotyka coraz wigcej 0sob, ponadto obniza si¢ dolna
granica wieku poczatku kontaktu z sieciami spoteczno$ciowymi. Do tej pory nie opracowano
skutecznych strategii z walkg z uzaleznieniem. Problem jest tym bardziej powazny, ze
wzgledu na powszechno$¢ urzadzen mobilnych oraz coraz wiekszych mozliwosci jakie daja
internet oraz sieci spotecznosciowe. Niewiele osob zglasza si¢ do specjalisty z powodu
naduzywania sieci [21]. Ponadto dotad nie opracowano jasnych wytycznych w przypadku
postgpowania z pacjentami. Autorzy wskazuja na konieczno$¢ edukacji spoteczenstwa na
temat uzaleznienia od internetu. Co wigcej, w celu przeciwdziatania naduzywania sieci,
powinno si¢ wprowadzi¢ ograniczenia wiekowe dla najmtodszych uzytkownikéw

spolecznosci.

WNIOSKI

Nasze badanie pokazuje, ze rosnacy problem uzaleznienia od internetu niesie ze sobg
wiele konsekwencji zdrowotnych. Problem dotyka gléwnie mlodych ludzi. W naszym
odczuciu istnieje niewystarczajaca liczba badan poruszajaca problem uzaleznienia od

internetu, a zwlaszcza medidw spoleczno$ciowych w naszym kraju, dlatego istotne jest
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wprowadzenie programow oraz kampanii edukacyjnych podnoszacych $wiadomosé
spoleczenstwa na temat tej kwestii. Racjonalne korzystanie z medidow spoleczno$ciowych jest
pierwszym krokiem do osiggnigcia sukcesu terapeutycznego. Nalezy wprowadzi¢ dzialania
profilaktyczne szczegdlnie dla osob niepeloletnich, dla ktorych kontakty réwiesnicze sa
jedna z najwazniejszych warunkow dobrego rozwoju w poczuciu szczgscia. Przynaleznos¢ do
grupy spolecznej jest priorytetem dla mtodych osob i nalezy wspomagaé te relacje nie
poprzez media spoteczno$ciowe. Autorzy wskazuja, ze konieczne jest takze opracowanie
nowych wytycznych prawnych, ktére moglyby regulowa¢ czas spedzany w mediach
spoleczno$ciowych szczegodlnie dla mlodych osob. Ponadto opracowanie szczegdtowych
krokdw postepowania w przypadku terapii pacjentéw uzaleznionych pozwoli zwigkszy¢

wyniki wyleczalno$ci oraz zapewni podstawe profilaktyki, ktérej w naszym kraju brakuje.

Additional materials: Rysunek 1. Percentage of people aged 16-74 using the Internet in
Poland

Osoby w wieku 16-74 lata korzystajgce z Internetu
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