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Streszczenie

Praca dotyczy problematycznego korzystania z Internetu oraz jego zwigzku z dobrostanem psychicznym
w grupie miodziezy i oséb dorostych. W czeséci teoretycznej omowiono pojecie problematycznego
korzystania z Internetu, jego uwarunkowania oraz konsekwencje dla funkcjonowania emocjonalnego, ze
szczegdlnym uwzglednieniem depresji, Igku i stresu. Celem badan byto okreslenie zaleznosci pomigdzy
nasileniem problematycznego korzystania z Internetu a poziomem dobrostanu psychicznego oraz
porownanie miodziezy 1 dorostych pod wzgledem intensywnosci korzystania z Internetu 1 obcigzenia
psychicznego. W badaniu uczestniczyly 162 osoby. Zastosowano kwestionariusze IAT oraz DASS-21.
Analiz¢ danych przeprowadzono przy uzyciu programu IBM SPSS Statistics. Wyniki wykazatly istotne
dodatnie zalezno$ci pomi¢dzy nasileniem korzystania z Internetu a poziomem depresji, leku 1 stresu w
grupie mtodziezy. W grupie dorostych zalezno$¢ dotyczyta gtownie poziomu stresu. Mtodziez uzyskata
wyzsze wyniki zarowno w zakresie problematycznego korzystania z Internetu, jak i1 obcigZzenia
psychicznego. Uzyskane rezultaty wskazuja, ze problematyczne korzystanie z Internetu pozostaje w
zwigzku z funkcjonowaniem emocjonalnym, szczego6lnie w okresie wezesnej dorostosci.

Slowa kluczowe

problematyczne korzystanie z Internetu, uzaleznienie od Internetu, dobrostan psychiczny, depresja, Igk,
stres, mtodziez, osoby doroste, Internet Addiction Test (IAT), DASS-21, regulacja emocji, zdrowie
psychiczne
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Abstract

This paper concerns problematic Internet use and its relationship to mental well-being in youth and
adults. The theoretical part discusses the concept of problematic Internet use, its determinants, and
consequences for emotional functioning, with particular emphasis on depression, anxiety, and stress. The
aim of the study was to determine the relationship between the severity of problematic Internet use and
the level of mental well-being, and to compare youth and adults in terms of Internet use intensity and
psychological burden. The study involved 162 participants. The IAT and DASS-21 questionnaires were
used. Data analysis was performed using IBM SPSS Statistics software. The results showed significant
positive correlations between the intensity of Internet use and the level of depression, anxiety, and stress
in the youth group. In the adult group, the correlation mainly concerned the level of stress. Young people
scored higher on both problematic Internet use and psychological distress. The results indicate that
problematic Internet use is related to emotional functioning, especially during emerging adulthood.

Keywords

problematic Internet use, Internet addiction, mental well-being, depression, anxiety, stress, adolescents,
adults, Internet Addiction Test (IAT), DASS-21, emotion regulation, mental health
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Wstep

Dynamiczny rozwdj technologii informacyjno-komunikacyjnych sprawit,
ze Internet stat si¢ integralnym elementem codziennego funkcjonowania wspétczesnego
cztowieka. Korzystanie z sieci obejmuje obecnie niemal wszystkie obszary zycia
- komunikacj¢ interpersonalng, edukacje, prace zawodowa, rozrywke oraz regulacje
codziennych aktywnosci. Wraz z rosnacg intensywnoscig obecnosci Internetu w zyciu
jednostki coraz czesciej zwraca si¢ uwage na trudnoSci zwigzane z nadmiernym
i niekontrolowanym korzystaniem z sieci. W literaturze psychologicznej zjawisko to
okreslane jest mianem problematycznego korzystania z Internetu i ujmowane jako
wzorzec zachowan prowadzacych do utraty kontroli oraz negatywnych konsekwencji
w funkcjonowaniu psychicznym, spotecznym i zawodowym.

Problematyczne korzystanie z Internetu pozostaje w S$cistym zwiagzku
z dobrostanem psychicznym jednostki. Badania wskazujg, ze nasilone trudnosci
w kontroli korzystania z sieci mogg wspotwystgpowac z objawami depresji, lgku oraz
podwyzszonym poziomem stresu. Jednoczesnie obnizony dobrostan psychiczny moze
sprzyja¢ sigganiu po Internet jako strategi¢ regulacji emocji lub unikania trudnych
do$wiadczen. Zaleznosci te maja charakter zlozony i wielokierunkowy, co uzasadnia
potrzebe ich poglebionej analizy empirycznej. Szczegdlne znaczenie ma uwzglednienie
réznic rozwojowych pomiedzy miodziezg a osobami dorostymi, poniewaz mechanizmy
korzystania z Internetu oraz ich konsekwencje moga rézni¢ si¢ w zaleznosci od etapu
zycia i kontekstu funkcjonowania.

Podjecie tematu problematycznego korzystania z Internetu w konteksScie
dobrostanu psychicznego jest uzasadnione zar6wno z perspektywy teoretycznej, jak
i praktycznej. Z jednej strony zagadnienie to stanowi istotny obszar wspdiczesnych
badan psychologicznych, wcigz wymagajacy doprecyzowania poje¢, modeli
wyjasniajacych oraz mechanizméw lezacych u podstaw obserwowanych zaleznosci.
Z. drugiej strony rosngca skala korzystania z Internetu wsréd mtodziezy i dorostych
sprawia, ze problem ten ma znaczenie spoleczne i kliniczne, a jego lepsze zrozumienie
moze przyczyni¢ si¢ do projektowania skuteczniejszych dziatan profilaktycznych
1 interwencyjnych.

Celem niniejszej pracy jest okreslenie zaleznosci pomigdzy nasileniem
problematycznego korzystania z Internetu a poziomem dobrostanu psychicznego,
rozumianego jako nasilenie objawéw depresji, leku i stresu, u miodziezy i os6b

dorostych. Dodatkowym celem jest porownanie badanych grup wiekowych pod
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wzgledem poziomu problematycznego korzystania z Internetu oraz stopnia obcigzenia
psychicznego. Realizacja tych celéw pozwala na lepsze zrozumienie specyfiki badanego
zjawiska w réznych okresach rozwojowych oraz na identyfikacje potencjalnych
obszaréw ryzyka.

W pracy zastosowano metod¢ sondazu diagnostycznego z wykorzystaniem
techniki ankiety. Do pomiaru zmiennych uzyto standaryzowanych narzedzi
psychologicznych: Internet Addiction Test (IAT) autorstwa K. Young, stuzacy do oceny
nasilenia problematycznego korzystania z Internetu, oraz Skale Depresji, Leku i Stresu
DASS-21, umozliwiajagce ocen¢ poziomu obcigzenia psychicznego. Analiza danych
zostata przeprowadzona z wykorzystaniem metod statystyki opisowej i inferencyjnej, co
pozwolito na weryfikacj¢ postawionych pytan i hipotez badawczych.

W pracy uzywane s3 pojecia wymagajace doprecyzowania. Termin
,problematyczne korzystanie z Internetu” odnosi si¢ do wzorcOw uzywania sieci
charakteryzujacych si¢ utratg kontroli oraz wystepowaniem negatywnych konsekwencji,
a nie jedynie do czegstotliwosci lub czasu korzystania. Z kolei dobrostan psychiczny
rozumiany jest operacyjnie jako poziom nasilenia objawéw depresji, Igku i stresu,
mierzonych za pomocg kwestionariusza DASS-21. Takie ujecie pozwala na empiryczng
analize relacji pomi¢dzy badanymi zmiennymi.

Praca sktada si¢ z pigciu rozdzialéw. W pierwszym rozdziale przedstawiono
problematyke  problematycznego  korzystania z  Internetu  jako  zjawiska
psychologicznego, jego definicje, modele teoretyczne, skutki psychologiczne oraz wyniki
badan prowadzonych ws$réd mtodziezy i dorostych. Drugi rozdzial poswigcony jest
dobrostanowi psychicznemu, jego ujeciom teoretycznym oraz depresji, lgkowi i stresowi
jako wskaznikom obcigzenia psychicznego, a takze przegladowi badan empirycznych
dotyczacych zwigzku korzystania z Internetu z dobrostanem psychicznym. Trzeci
rozdzial zawiera metodologi¢ badan wtasnych. W czwartym rozdziale zaprezentowano
wyniki badan empirycznych, natomiast pigty rozdziat obejmuje dyskusj¢ uzyskanych
rezultatow, odniesienie ich do wcze$niejszych badan, omdéwienie ograniczen oraz
wskazanie implikacji praktycznych.

Podstawe teoretyczng pracy stanowi literatura psychologiczna z zakresu
problematycznego korzystania z Internetu, uzaleznien behawioralnych oraz dobrostanu
psychicznego, obejmujaca monografie naukowe, artykuty empiryczne publikowane
w czasopismach naukowych oraz raporty badawcze instytucji zajmujacych si¢

problematyka funkcjonowania psychospotecznego mtodziezy i dorostych.
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ROZDZIAL 1.
PROBLEMATYCZNE KORZYSTANIE Z INTERNETU JAKO
ZJAWISKO PSYCHOLOGICZNE

1.1. Pojecie i definicje problematycznego korzystania z Internetu

Problematyczne korzystanie z Internetu stanowi zlozone zjawisko
psychologiczne, ktére w ostatnich latach zyskato istotne znaczenie w badaniach nad
funkcjonowaniem czltowieka w S$rodowisku cyfrowym. W literaturze przedmiotu
podkresla sig, ze nie kazde intensywne korzystanie z sieci ma charakter patologiczny,
a kluczowe znaczenie ma wystepowanie negatywnych konsekwencji psychologicznych,
spotecznych lub funkcjonalnych. Zjawisko to bywa opisywane w réznych kontekstach
teoretycznych, co prowadzi do terminologicznej niejednoznacznosci. Badacze wskazuja,
ze Internet jest narzedziem wielofunkcyjnym, a jego problematyczne uzywanie dotyczy
raczej sposobu korzystania niz samego medium. W zwigzku z tym coraz czesciej
odchodzi si¢ od uproszczonych uje¢ koncentrujacych si¢ wytacznie na czasie spedzanym
online. Istotne staje si¢ uwzglednienie motywacji, kontroli zachowania oraz subiektywnie
do$wiadczanych trudnosci.

W dyskursie naukowym funkcjonuje wiele terminéw odnoszacych si¢ do
dysfunkcyjnego korzystania z Internetu, takich jak naduzywanie Internetu, uzaleznienie
od Internetu czy problematyczne uzywanie Internetu. Jak zauwaza R. Poprawa (2011),
pojecia te nie sg tozsame i réznig si¢ zakresem znaczeniowym oraz implikacjami
diagnostycznymi (Poprawa, 2011). Termin ,,naduzywanie” odnosi si¢ najczesciej do
ilosciowego aspektu zachowania, podkreslajagc nadmiar i trudno$ci w samokontroli.
Z. kolei pojecie ,,uzaleznienie” implikuje analogi¢ do uzaleznien behawioralnych lub
substancjalnych. Wspodiczesnie coraz  wigksza popularnos¢ zyskuje termin
,,problematyczne korzystanie z Internetu”, ktory ma charakter bardziej opisowy i mniej
stygmatyzujacy. Pozwala on ujmowac zjawisko w spos6b kontinuum, a nie
dychotomiczny.

Problematyczne korzystanie z Internetu definiowane jest jako wzorzec zachowan
zwigzanych z uzywaniem sieci, ktéry prowadzi do obnizenia jako$ci funkcjonowania
jednostki. Jak wskazuje N. M. Walter (2023), kluczowym elementem tej definicji jest
utrata kontroli nad korzystaniem z Internetu oraz podporzadkowanie mu innych obszaréw
zycia (Walter, 2023). Oznacza to, ze aktywno$¢ online zaczyna dominowac nad

obowigzkami szkolnymi, zawodowymi lub relacjami interpersonalnymi. Istotne jest
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roOwniez subiektywne poczucie przymusu korzystania z Internetu. Osoba moze
do$wiadcza¢ trudnosci w ograniczeniu czasu spedzanego online mimo $wiadomosci
negatywnych skutkéw. Definicja ta podkresla funkcjonalny, a nie wytacznie ilosciowy
wymiar problemu.

W literaturze zagranicznej istotny wkiad w rozumienie problematycznego
korzystania z Internetu wniosta K. Young (1996), ktéra jako jedna z pierwszych
zaproponowata kryteria diagnostyczne dla tego zjawiska (Young, 1996). Autorka
zwracata uwage na podobienstwa miedzy nadmiernym korzystaniem z Internetu a innymi
uzaleznieniami behawioralnymi. W jej ujeciu istotne byty takie objawy jak tolerancja,
objawy odstawienne czy konflikty interpersonalne. Wspoéiczesne podejscia sg jednak
bardziej ostrozne w bezposrednim przenoszeniu kryteriéw uzaleznienia. Wielu badaczy
podkresla, ze Internet jest sSrodowiskiem, a nie jednorodnym bodzcem uzalezniajagcym.
Dlatego tez pojecie problematycznego korzystania z Internetu uznaje si¢ za bardziej
adekwatne.

Problematyczne korzystanie z Internetu bywa ujmowane jako forma zachowania
problemowego, a nie jako odrebna jednostka nozologiczna. Wskazuje si¢, ze zjawisko to
nie zostalo jednoznacznie sklasyfikowane w giéwnych systemach diagnostycznych,
takich jak ICD czy DSM. Jak podkreslaja Janas-Kozik 1 Krzystanek (2017), trudnosci
definicyjne wynikajg z heterogenicznosci aktywno$ci podejmowanych online (Janas-
Kozik i Krzystanek, 2017). Internet obejmuje bowiem rézne formy zachowan, od
komunikacji po gry 1 konsumpcje tresci. W konsekwencji problematyczne korzystanie
z Internetu moze przyjmowa¢ rdézne postacie. Ujecie to sprzyja traktowaniu
problematycznemu uzywaniu Internetu (PUI) jako konstruktu wielowymiarowego.

Wielu autoréw zwraca uwage na znaczenie kryterium szkody w definiowaniu
problematycznego korzystania z Internetu. Oznacza to, Ze samo intensywne uzywanie
sieci nie jest wystarczajace do rozpoznania problemu. Jak wskazuje A. Zduniak (2023),
kluczowe jest wystepowanie negatywnych konsekwencji zdrowotnych, spotecznych lub
emocjonalnych (Zduniak, 2023). Szkody te moga obejmowal pogorszenie relacji
rodzinnych, obnizenie wynikéw w nauce czy zaburzenia snu. Istotne jest réwniez
subiektywne cierpienie jednostki. Takie podejScie pozwala odr6zni¢ zaangazowanie
adaptacyjne od zachowan dysfunkcyjnych.

Problematyczne korzystanie z Internetu bywa rozpatrywane w kategoriach
regulacji emocji. Badania wskazujg, ze Internet moze petni¢ funkcj¢ narz¢dzia radzenia

sobie z trudnymi emocjami. Jak zauwaza M. Baranski (2025), osoby doswiadczajace
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deficytow relacyjnych lub emocjonalnych moga wykorzystywa¢ aktywno$¢ online
w sposOb kompensacyjny (Baranski, 2025). W takim ujeciu problematyczne korzystanie
z Internetu nie jest pierwotnym problemem, lecz strategig radzenia sobie. Strategia ta
moze jednak prowadzi¢ do utrwalenia trudnosci. Definicje PUI coraz czesciej
uwzgledniajg ten mechanizm.

W literaturze podkresla si¢ rowniez rdéznice miedzy problematycznym
korzystaniem z Internetu a specyficznymi formami problemowego uzywania.
Zgeneralizowane PUI odnosi si¢ do ogdlnego wzorca nadmiernego zaangazowania
w sie¢. Natomiast formy specyficzne dotycza konkretnych aktywnosci, takich jak media
spolecznosciowe czy gry online. Jak wskazuje R. Poprawa (2011), rozréznienie to ma
istotne znaczenie definicyjne i metodologiczne. Pozwala ono precyzyjniej opisywac
mechanizmy lezace u podstaw zachowania. W kontekscie definicji PUI istotne jest wigc
okreslenie poziomu ogdélnosci zjawiska.

Problematyczne korzystanie =z Internetu bywa réwniez analizowane
w perspektywie rozwojowej. Badacze wskazuja, ze dzieci i mlodziez moga by¢
szczegblnie podatne na rozwdj problematycznego korzystania z Internetu ze wzgledu na
niedojrzalo§¢ mechanizméw samoregulacji oraz specyfike okresu rozwojowego
(Popriwl] 2011; WIt(r, 2023). Znaczaca role odgrywa takze intensywne znaczenie
relacji rowiesniczych oraz potrzeba afiliacji, ktére w srodowisku online moga by¢
zaspokajane w sposéb kompensacyjny (Baranski, 2025). Jak pokazujg raporty NASK,
mtodzi uzytkownicy czesto do§wiadczajg trudnosci w kontrolowaniu czasu spedzanego
w sieci oraz w ograniczaniu aktywnosci online mimo $wiadomosci jej negatywnych
konsekwencji ([IASK, 2016; [JASK, 2024). W literaturze podkresla si¢, ze definicje
problematycznego uzywania Internetu w odniesieniu do mtodziezy musza uwzgledniaé
kontekst rozwojowy i neuropsychologiczny (Cudo i Zabielska-Mendyk, Funkcjonowanie
poznawcze a uzaleznienie od Internetu — przeglad badan, 2019). Nie mozna ich
bezposrednio przenosi¢ z populacji dorostych. Takie podejscie pozwala uniknaé
nadmiernej patologii zachowan normatywnych rozwojowo.

Istotnym elementem definicji problematycznego korzystania z Internetu jest
rowniez aspekt poznawczy. Obejmuje on takie zjawiska jak nadmierne zaabsorbowanie
myslami o byciu online czy trudnosci w koncentracji poza siecig. Jak wskazujg Cudo
i Zabielska-Mendyk (2019), funkcje wykonawcze odgrywaja istotng rolg
w utrzymywaniu problematycznego wzorca Kkorzystania z Internetu. Definicje

uwzgledniajace ten wymiar podkreslajg role procesow samokontroli. Pozwala to lepiej
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zrozumie¢ mechanizmy utrwalania zachowania. W efekcie PUI ujmowane jest jako
zjawisko wieloaspektowe.

Wspoétczesne ujecia definicyjne akcentuja rowniez znaczenie kontekstu
spolecznego. Internet stanowi przestrzen relacji, a nie jedynie narzedzie technologiczne.
Jak zauwazaja Gruchota i Tatala (2024), dla mtodego pokolenia komunikacja online staje
si¢ podstawowym sposobem podtrzymywania kontaktéw (Gruchota 1 Tatala, 2024).
Problematyczne korzystanie z Internetu moze wigc wigzac si¢ z deficytami kompetencji
spotecznych w §wiecie offline. Definicje PUI coraz czg¢sciej odnoszg si¢ do jakosci relacji
interpersonalnych. Podkresla si¢, ze izolacja spoteczna moze by¢ zar6wno przyczyna, jak
i skutkiem PUL

W literaturze podnosi si¢ takze kwestie¢ norm kulturowych w definiowaniu
problematycznego korzystania z Internetu. Zachowania uznawane za problemowe moga
rozni¢ si¢ w zalezno$ci od kontekstu spotecznego i1 technologicznego. Jak wskazuje
N. Postman (2004), technologia wptywa na redefinicje¢ norm codziennego
funkcjonowania. W zwigzku z tym granica mi¢dzy normg a patologia moze ulegac
przesuni¢ciu. Definicje PUI muszg by¢ wiec elastyczne i uwzglednia¢ zmiany kulturowe.
Pozwala to unikng¢ nadmiernej patologii zachowan.

Problematyczne korzystanie z Internetu bywa takze ujmowane w perspektywie
zdrowia psychicznego. Badania wskazujg na zwigzki PUI z objawami depresji, leku czy
obnizonego dobrostanu. Jak pokazuja wyniki raportu Dgbski i Pyzalskiego (2025),
zaleznosci te maja charakter ztozony i dwukierunkowy. Definicje PUI nie zakladaja
jednak prostego zwigzku przyczynowego. Podkres$la si¢ raczej wspoétwystgpowanie
trudnosci. Takie podejscie sprzyja bardziej zniuansowanemu rozumieniu zjawiska.

Waznym elementem definicji problematycznego korzystania z Internetu jest jego
dynamika. Zjawisko to nie ma charakteru statycznego i moze nasila¢ si¢ lub ostabiac¢
w czasie. Jak wskazujg badania podtuzne, zmiany w funkcjonowaniu psychospotecznym
moga wptywac na wzorce korzystania z sieci. Definicje PUI coraz cze¢$ciej uwzgledniaja
ten procesualny charakter. Pozwala to lepiej opisywa¢ przebieg zjawiska.
W konsekwencji PUI ujmowane jest jako proces, a nie trwata cecha jednostki.

Podsumowujac, problematyczne korzystanie z Internetu jest pojeciem szerokim
1 wielowymiarowym. Obejmuje ono zaréwno aspekty behawioralne, poznawcze,
emocjonalne, jak i spoteczne. Wspdiczesne definicje odchodza od redukcjonistycznego
utozsamiania PUI z uzaleznieniem. Podkreslajag natomiast znaczenie funkcjonalnych

konsekwencji zachowania. Takie ujecie pozwala na bardziej adekwatng diagnoze
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1 profilaktyke. Stanowi ono réwniez punkt wyjscia do dalszych analiz teoretycznych

1 empirycznych.

1.2. Modele teoretyczne uzaleznienia od Internetu

Problematyczne korzystanie z Internetu jest zjawiskiem wielowymiarowym, co
znajduje odzwierciedlenie w réznorodnosci modeli teoretycznych podejmujacych prébe
jego wyjasnienia. Jak wskazujg M. Janas-Kozik i M. Krzystanek (2017), brak jednego
dominujgcego modelu wynika z heterogeniczno$ci form aktywnosci internetowej oraz
zréznicowanych $ciezek rozwoju trudnosci. Poszczegdlne ujecia teoretyczne akcentujg
odmienne mechanizmy psychologiczne lezace u podstaw PUI. Cze$¢ modeli koncentruje
si¢ na procesach poznawczych, inne na regulacji emocji lub uwarunkowaniach
spolecznych. Wspdlnym zatozeniem wigkszosci koncepcji jest interakcja wielu
czynnikéw ryzyka. Modele te stanowig ramy interpretacyjne dla badan empirycznych
oraz praktyki kliniczne;.

Jednym z najczesciej przywotywanych ujec jest poznawczo-behawioralny model
patologicznego uzywania Internetu zaproponowany przez R. Davisa (2001). Zgodnie
z tym modelem kluczowg role w rozwoju PUI odgrywaja dysfunkcyjne przekonania
dotyczace Internetu oraz witasnych kompetencji psychospotecznych (Davis, 2001).
Internet petni funkcje narzedzia kompensujacego wczesniejsze deficyty emocjonalne lub
spoteczne. Zachowania online s3 wzmacniane poprzez krétkotrwata redukcje napiecia
psychicznego. W konsekwencji dochodzi do utrwalenia nieadaptacyjnych wzorcéw
korzystania z sieci. Model ten podkresla znaczenie proceséw poznawczych w inicjowaniu
1 podtrzymywaniu PUL

Istotnym elementem modelu Davisa jest rozréznienie pomiedzy uogdlnionym
a specyficznym problematycznym korzystaniem z Internetu. Uogélnione PUI odnosi si¢
do nadmiernego zaangazowania w Internet jako medium, niezaleznie od konkretnej
aktywnosci. Specyficzne PUI dotyczy natomiast okreslonych form aktywnos$ci online,
takich jak gry internetowe czy media spotecznosciowe. Jak podkresla R. Poprawa (2011),
rozréznienie to ma istotne znaczenie diagnostyczne i metodologiczne. Pozwala ono na
precyzyjniejsze identyfikowanie mechanizméw psychologicznych. Model ten jest
szeroko wykorzystywany w badaniach empirycznych nad PUIL

Kolejnym waznym ujeciem jest model kompensacyjnego korzystania z Internetu,
ktory akcentuje funkcje regulacji emocji. Zgodnie z tym podejsciem Internet jest

wykorzystywany jako strategia radzenia sobie z trudnymi emocjami i stresem. Jak
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wskazuja K. Makaruk i J. Wiodarczyk (2019), mlodzi uzytkownicy czesto si¢gaja po
aktywnosci online w sytuacjach napiecia emocjonalnego (Makaruk K. i Wtodarczyk,,
2019). Zachowania te umozliwiajg chwilowe obnizenie dyskomfortu psychicznego.
Model ten zaktada wtérny charakter PUI wobec wcze$niejszych trudnosci. W dtuzszej
perspektywie strategia ta prowadzi jednak do pogl¢bienia probleméw.

Model kompensacyjny znajduje szczegélne zastosowanie w analizie PUI wsrod
dzieci i mlodziezy. Okres adolescencji charakteryzuje si¢ intensywnymi zmianami
emocjonalnymi oraz niedojrzato$cig mechanizméw samoregulacji. Jak pokazujg raporty
Fundacji Dajemy Dzieciom Sitg, PUI czgsto wspotwystepuje ze stresem szkolnym oraz
trudnos$ciami relacyjnymi (Makaruk K. i Wlodarczyk,, 2019). Internet oferuje tatwo
dostegpne i spolecznie akceptowane strategie unikania probleméw. Jednoczes$nie strategie
te majg charakter krétkoterminowy 1 unikowy. Model ten tlumaczy czeste
wspotwystepowanie PUI z objawami depresyjnymi 1 lekowymi.

Wspétczesnym 1 szeroko wykorzystywanym ujeciem jest model 1-PACE
zaproponowany przez M. Branda i wspétpracownikéw (2019). Model ten integruje
czynniki osobowos$ciowe, afektywne, poznawcze oraz wykonawcze. Zaklada on
dynamiczng interakcj¢ pomiedzy predyspozycjami jednostki a specyfika srodowiska
cyfrowego (Brand, Young, Laier, Wolfling i Potenza, 2019). Szczegdlng rol¢ przypisuje
si¢ procesom kontroli poznawczej. Zachowania online s3 wzmacniane poprzez
mechanizmy uczenia si¢ i nagrody. Model ten ma charakter procesualny i rozwojowy.

W ramach modelu I-PACE istotne znaczenie przypisuje si¢ funkcjom
wykonawczym. Obejmujag one zdolnos¢ hamowania reakcji, planowania oraz
elastycznosci poznawczej. Jak wskazujg A. Cudo i E. Zabielska-Mendyk (2019), deficyty
w tym zakresie sprzyjaja impulsywnemu korzystaniu z Internetu. Ostabiona kontrola
poznawcza utrudnia przerwanie aktywnos$ci online. Mechanizmy nagrody wzmacniajg
zachowanie. Model ten znajduje potwierdzenie w badaniach neuropsychologicznych nad
PUL

W literaturze obecne jest réwniez biopsychospoteczne ujecie problematycznego
korzystania z Internetu. Zaklada ono wspoétdziatanie czynnikéw biologicznych,
psychologicznych i spotecznych. Jak podkreslajg Janas-Kozik i Krzystanek (2017), zaden
z tych pozioméw nie jest wystarczajacy samodzielnie. Model ten uwzglednia
predyspozycje temperamentalne i cechy osobowosci. Obejmuje takze wptyw srodowiska
rodzinnego i réwiesniczego. Internet traktowany jest jako czynnik Srodowiskowy

o wysokiej dostgpnosci.
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Biopsychospoteczne podejscie umozliwia integracje wynikow badan z réznych
dziedzin. Pozwala na uwzglednienie réznic rozwojowych pomig¢dzy dzie¢mi, mlodzieza
i dorostymi. Jak wskazuje M. Baranski, $ciezki rozwoju PUI moga mie¢ charakter
indywidualny i zréznicowany (Baranski, 2025). Model ten nie zaklada jednego
uniwersalnego mechanizmu etiologicznego. Jest szczegdlnie uzyteczny w praktyce
klinicznej. Stanowi rame¢ dla projektowania interwencji wielopoziomowych.

Cze¢s$¢ autorow odwotuje si¢ do modeli opartych na teorii uczenia si¢. Podkreslaja
one rol¢ warunkowania operantowego oraz systemow wzmocnien. Internet dostarcza
szybkich 1 przewidywalnych nagréd. Jak wskazuje A. Molga (2018), zmienne
harmonogramy wzmocnien sprzyjaja utrwalaniu zachowan nawykowych. Brak
natychmiastowych kosztow zwicksza czestotliwos$¢ korzystania z sieci. Model ten dobrze
tlumaczy mechanizmy podtrzymywania PUIL.

Modele samoregulacyjne koncentruja si¢ na deficytach w zakresie kontroli
zachowania. Zaktadajg one trudnosci w monitorowaniu wlasnych dziatan oraz realizacji
celow dlugoterminowych. Jak wskazujag Cudo i wspotpracownicy (2022), osoby z PUI
czesciej preferujg natychmiastowg gratyfikacje. Internet sprzyja rozproszeniu uwagi
1 impulsywnosci. Obnizona samokontrola zwigksza ryzyko utraty kontroli nad czasem
online. Model ten jest spojny z wynikami badah poznawczych.

W odniesieniu do mtodszych uzytkownikéw istotne sg modele rozwojowe PUIL
Uwzgledniaja one niedojrzalo$¢ struktur odpowiedzialnych za kontrole poznawczg
1 regulacje emocji. Jak wskazuje N. M. Walter (2023), adolescencja jest okresem
zwigkszonej podatnosci na problematyczne korzystanie z Internetu. Internet odpowiada
na potrzeby afiliacji i eksploracji. Jednocze$nie mechanizmy samoregulacji sg jeszcze
w trakcie rozwoju. Modele te ttumaczg specyfike PUI w tej grupie wiekowe;j.

W literaturze pojawiajg si¢ takze modele integracyjne, taczace elementy r6znych
uje¢ teoretycznych. Uwzgledniajg one zaréwno czynniki intrapsychiczne, jak 1 spoteczne
oraz kulturowe. Jak wskazuje A. Zduniak (2023), takie podejscie pozwala lepiej oddac
ztozonos¢ PUI. Internet nie jest traktowany jako jednorodny bodziec. Zwraca si¢ uwage
na specyfike¢ platform i tresci. Modele integracyjne sg elastyczne i aktualne.

Modele teoretyczne problematycznego korzystania z Internetu r6znig si¢ roOwniez
implikacjami praktycznymi. Niektére z nich koncentruja si¢ na interwencjach
terapeutycznych. Inne akcentujg znaczenie dziatan profilaktycznych i srodowiskowych.

Jak wskazujg autorzy raportéw profilaktycznych, skuteczne dzialania wymagaja
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podejscia systemowego (2019). Modele te stanowig podstawe konstruowania narzedzi
diagnostycznych. Umozliwiaja takze formutowanie hipotez badawczych.
Podsumowujac, modele teoretyczne problematycznego korzystania z Internetu
oferuja wieloaspektowe wyjasnienia tego zjawiska. Kazde z uje¢ akcentuje odmienne
mechanizmy i poziomy analizy. Zaden model nie wyczerpuje w petni problematyki PUL
Ich komplementarne stosowanie pozwala na pelniejsze rozumienie zjawiska. Stanowig
one fundament dalszych analiz empirycznych. Sa réwniez punktem odniesienia dla

kolejnych rozdziatéw pracy.

1.3. Skutki psychologiczne nadmiernego korzystania z Internetu

Problematyczne korzystanie z Internetu wigze si¢ z licznymi konsekwencjami
psychologicznymi, ktére obejmuja rézne obszary funkcjonowania jednostki i maja
charakter funkcjonalny, a nie wytacznie kliniczny. Jak wskazuje R. Poprawa (2011),
skutki PUI ujawniaja si¢ przede wszystkim w codziennym funkcjonowaniu
emocjonalnym, poznawczym 1 spotecznym, czgsto jeszcze przed pojawieniem si¢
objawéw o charakterze zaburzeniowym. Ich nasilenie zalezy od stopnia utraty kontroli
nad aktywno$cig online oraz czasu utrzymywania si¢ problemowego wzorca korzystania
z Internetu. Istotne znaczenie maja rOwniez czynniki rozwojowe i srodowiskowe. Skutki
te moga narasta¢ stopniowo 1 przez dlugi czas pozostawac niezauwazone. Literatura
podkresla ich kumulatywny i wzajemnie wzmacniajacy si¢ charakter.

Jednym z najcze$ciej opisywanych obszaréw konsekwencji PUI sg trudnosci
w zakresie regulacji emocji. Jak wskazuje N. M. Walter (2023), osoby problematycznie
korzystajagce z Internetu czgSciej maja trudno$ci z rozpoznawaniem, nazywaniem
i adekwatnym modulowaniem wtasnych stanéw emocjonalnych. Internet petni wéwczas
funkcje narzedzia redukcji napigcia i poprawy nastroju. Mechanizm ten sprzyja unikaniu
bezposredniej konfrontacji z trudnymi emocjami. W dtuzszej perspektywie prowadzi to
do ostabienia kompetencji emocjonalnych. Skutkiem jest zwigkszona podatno$¢ na
przecigzenie emocjonalne.

Badania empiryczne wskazuja réwniez na zwigzek PUI z obnizeniem ogdlnego
dobrostanu psychicznego. Raport Mtodzi w Swiecie technologii cyfrowych pokazuje, ze
mtodzi uzytkownicy o nasilonym PUI cze$ciej deklarujg nizsze zadowolenie z zycia oraz
poczucie braku rownowagi miedzy sfera online 1 offline (Krzywosz-Rynkiewicz, 2025).

Nadmierna aktywno$¢ internetowa ogranicza czas przeznaczany na regeneracje
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psychiczng. Zmniejsza si¢ udziat aktywnos$ci sprzyjajacych dobrostanowi, takich jak
odpoczynek czy relacje bezposrednie. W konsekwencji pogarsza si¢ subiektywna ocena
jakosci zycia. Skutek ten ma charakter stopniowy i narastajacy.

W literaturze cz¢sto opisywany jest zwigzek problematycznego korzystania
z Internetu z objawami depresyjnymi. Jak wskazuje A. Zduniak (2023), mlodziez
przejawiajaca cechy PUI czesciej doswiadcza obnizonego nastroju, poczucia bezradnosci
oraz zmniejszonej motywacji do podejmowania dziatan offline. Internet moze
poczatkowo petni¢  funkcje kompensacyjng wobec trudnych do$wiadczen
emocjonalnych. Z czasem jednak sprzyja izolacji spotecznej i wycofaniu. Autorzy
podkreslaja dwukierunkowy charakter tej relacji. Objawy depresyjne moga zaréwno
poprzedza¢ PUI, jak i ulega¢ nasileniu w jego przebiegu.

Problematyczne korzystanie z Internetu wigze si¢ takze z nasileniem objawoéw
lekowych. Jak wskazuje P. Pajor (2021), u czesci uzytkownikéw obserwuje si¢ wzrost
napi¢cia oraz niepokoju w sytuacjach ograniczonego dostepu do sieci. Zjawiska takie jak
FOMO s3 zwigzane z lekiem przed utratg informacji lub kontaktu spotecznego. Internet
staje si¢ wowczas zrodlem pozornego poczucia bezpieczenstwa. Unikanie sytuacji offline
moze utrwala¢ reakcje lgkowe. W efekcie dochodzi do zawezenia repertuaru zachowan
adaptacyjnych.

Kolejnym obszarem konsekwencji PUI sg trudnosci w funkcjonowaniu
poznawczym. Jak wskazuja A. Cudo i E. Zabielska-Mendyk (2019), problematyczne
korzystanie z Internetu wigze si¢ z obnizeniem zdolnosci koncentracji uwagi oraz
zwigkszong podatnoscig na dystraktory. Stala dostepnos¢ bodzcéw cyfrowych sprzyja
fragmentaryzacji proceséw uwagowych, w szczegdlnosci zdolnosci koncentracji
i podtrzymywania uwagi. Trudnosci te ujawniajg si¢ szczegdlnie w sytuacjach
wymagajacych dlugotrwatego skupienia. Obniza si¢ efektywno$¢ przetwarzania
informacji. Skutkiem jest spadek wydajnos$ci poznawcze;j.

Problematyczne korzystanie z Internetu wptywa réwniez na zdolnos¢
samokontroli i hamowania impulséw. Jak wskazuja autorzy projektu ReConnect (2024),
osoby z nasilonym PUI czg¢séciej doswiadczajg trudnos$ci z przerywaniem aktywnosci
online mimo wczesniejszych intencji. Mechanizmy samoregulacji ulegaja ostabieniu na
skutek czestego siggania po natychmiastowg gratyfikacj¢. Internet sprzyja reagowaniu
impulsywnemu. Z czasem trudnosci te moga generalizowa¢ si¢ na inne obszary
funkcjonowania. Skutkiem jest obnizona zdolno$¢ kontroli zachowania (ReConnect,

2024).
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W literaturze podkresla si¢ réwniez wptyw PUI na funkcjonowanie snu i rytmu
dobowego. Raporty NASK (2024) wskazuja, ze mtodziez intensywnie korzystajaca
z Internetu cze$ciej doswiadcza opdznionego zasypiania oraz skrécenia czasu snu.
Aktywno$¢ online w godzinach nocnych zaburza naturalne mechanizmy regulacji snu.
Ekspozycja na §wiatlo ekranéw utrudnia proces zasypiania. Niedobor snu prowadzi do
zmgczenia i obnizonej koncentracji w ciggu dnia. Skutki te bezposrednio wptywaja na
funkcjonowanie psychiczne.

Zaburzenia snu zwigzane z PUI moga prowadzi¢ do przewleklego zmg¢czenia
psychicznego. Jak pokazuja wyniki badafh lokalnych, m.in. raportu ze Starachowic
(2022), osoby nadmiernie korzystajace z Internetu czesciej zglaszaja poczucie
wyczerpania oraz trudnosci z regeneracja. Brak odpowiedniego odpoczynku obniza
odpornos¢ na stres. Zwigksza si¢ podatno$¢ na drazliwo$¢ i obnizony nastréj. Zmeczenie
wplywa réwniez na funkcjonowanie poznawcze. Skutkiem jest pogorszenie jakoSci
codziennego funkcjonowania.

Problematyczne korzystanie z Internetu oddziatuje takze na relacje
interpersonalne. Jak wskazuje P. Kaszuba (2024), nadmierne zanurzenie
w cyberprzestrzeni moze prowadzi¢ do zmian jakosci kontaktéw spotecznych. Zwigksza
si¢ liczba interakcji online kosztem relacji bezposrednich. Moze to prowadzi¢ do
konfliktéw rodzinnych i réwiesniczych. Autorzy podkreslaja, ze nie chodzi o zanik
relacji, lecz o ich sptycenie. Skutek ten ma charakter psychospoteczny (Pjor, 2021;
Kaszuba, 2024).

Jednym z przejawdw trudnosci interpersonalnych zwiazanych z PUI jest zjawisko
phubbingu. Jak opisuje P. Pajor (2021), polega ono na ignorowaniu oséb obecnych
fizycznie na rzecz korzystania ze smartfona. Zachowanie to obniza jako$¢ komunikacji
interpersonalnej. Moze prowadzi¢ do poczucia odrzucenia u rozméwcoéw. W dtuzszej
perspektywie sprzyja ostabieniu wiezi spolecznych. Jest to przyktad funkcjonalnej
konsekwencji PUI. Zjawisko to bywa spolecznie normalizowane.

Problematyczne korzystanie z Internetu wigze si¢ réwniez z trudno$ciami
w funkcjonowaniu szkolnym i zadaniowym. Raporty Fundacji Dajemy Dzieciom Sitg
wskazuja, ze uczniowie z nasilonym PUI czesciej doswiadczaja problemow
z koncentracjg oraz realizacja obowigzkow szkolnych (FDDS, 2019). Internet konkuruje
z zadaniami wymagajacymi wysitku poznawczego. Dochodzi do odkladania dziatan
i trudnos$ci z organizacja czasu. Spada motywacja do nauki. Skutkiem jest obnizenie

efektywnosci edukacyjne;j.
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W literaturze podkresla si¢ réwniez wptyw PUI na motywacje wewnetrzng. Jak
wskazuje R. Mikotajczak (2022), nadmierne korzystanie z Internetu moze prowadzi¢ do
ostabienia zaangazowania w dzialania offline. Aktywnos$ci cyfrowe oferujg szybkie
i latwo dostgpne nagrody. W poréwnaniu z nimi zadania wymagajace wysitku stajg sie¢
mniej atrakcyjne. Zmienia si¢ hierarchia celow. Skutkiem jest obnizenie wytrwatosci
w realizacji zadan.

Problematyczne korzystanie z Internetu wplywa takze na ksztattowanie obrazu
siebie. Jak wskazuje A. Zduniak (2023), intensywna ekspozycja na tresci porownawcze
sprzyja wahaniom samooceny. Media cyfrowe promuja nierealistyczne standardy
sukcesu 1 atrakcyjnosci. Uzytkownicy poréwnujg si¢ z wyidealizowanymi wizerunkami.
Moze to prowadzi¢ do niezadowolenia z siebie. Skutek ten dotyczy szczegdlnie
mtodziezy.

W literaturze zwraca si¢ rowniez uwage na wptyw PUI na proces ksztattowania
tozsamosci. Jak wskazuje P. Kaszuba (2024), srodowisko cyfrowe staje si¢ istotnym
kontekstem eksploracji rdl spotecznych. Nadmierne zaangazowanie online moze jednak
prowadzi¢ do fragmentaryzacji do$wiadczen. Tozsamo$¢ ksztaltowana jest w oparciu
o reakcje odbiorcoOw w sieci. Zwigksza si¢ zaleznos¢ od informacji zwrotnej. Proces ten
moze obnizac stabilnos¢ obrazu siebie.

Problematyczne korzystanie z Internetu czesto wspotwystepuje z innymi
trudnos$ciami psychicznymi. Jak wskazujg Jakima i Mosiotek (2022), PUI moze pojawia¢
si¢ obok objawoéw depresyjnych, lekowych lub probleméw z samoregulacjg. Autorzy
podkreslajg jednak brak jednoznacznej relacji przyczynowej. Wspotwystepowanie
trudnosci utrudnia proces diagnostyczny. Konieczne jest ostrozne réznicowanie objawow.
PUI nie powinno by¢ automatycznie patologizowane.

Podsumowujac, skutki psychologiczne problematycznego korzystania z Internetu
obejmuja wiele obszaréw funkcjonowania jednostki. Dotycza one emocji, procesOw
poznawczych, relacji spotecznych oraz funkcjonowania zadaniowego. Ich nasilenie
zalezy od czynnikéw indywidualnych i kontekstowych. Autorzy podkreslajg konieczno$¢
ostroznej interpretacji wynikéw badan. PUI nie jest zjawiskiem jednorodnym. Analiza

jego skutkow stanowi podstawe dalszych rozwazan empirycznych.
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1.4. Problematyczne korzystanie z Internetu u mlodziezy i dorostych — przeglad
badan

Problematyczne korzystanie z Internetu jest przedmiotem intensywnych badan
empirycznych obejmujacych rézne grupy wiekowe, ze szczegdlnym uwzglednieniem
mtodziezy oraz oséb dorostych. Jak wskazuje S. Skonieczna (2018) w badaniach
populacyjnych prowadzonych wsréd uczniéw szkét ponadpodstawowych, skala PUI
w tej grupie ma istotne znaczenie spoleczne. Autorka podkresla, ze adolescencja stanowi
okres zwiekszonej podatnosci na utrat¢ kontroli nad aktywnoscig online. Wynika
to z rozwojowego znaczenia relacji rowiesniczych oraz intensywnego korzystania
z technologii cyfrowych. Internet pelni w tym okresie wiele funkcji jednoczes$nie.
Badania pokazuja, ze PUI u mtodziezy ma charakter dynamiczny. Jego nasilenie moze
zmieniac si¢ wraz z wiekiem.

W badaniach ilosciowych prowadzonych wsréd mtodziezy szkolnej analizowana
jest czesto skala rozpowszechnienia problematycznego korzystania z Internetu.
S. Skonieczna, M. Lewandowska i A. Wéjcik (2018) wskazuja, ze odsetek mtodych oséb
przejawiajacych cechy PUI wynosi kilkanascie procent badanej populacji. Autorki
zwracajg uwage na zwigzek PUI z czegstotliwoscig korzystania z Internetu. Szczegdlne
znaczenie ma dostgp mobilny. Smartfon zwigksza statg dostepnos¢ bodzcéw cyfrowych.
Utrudnia to kontrol¢ czasu spedzanego online. Wyniki te majg istotne znaczenie dla
profilaktyki szkolne;.

Istotnym nurtem badanh nad mlodzieza sa analizy uwarunkowan
socjodemograficznych PUI. Badania S. Skoniecznej (2018) pokazuja, ze rdznice
zwigzane z plcig stopniowo si¢ zmniejszajg. Autorzy zwracajg uwage na rolg srodowiska
rodzinnego. Znaczenie majg style wychowawcze oraz poziom wsparcia emocjonalnego.
Jednoczesnie podkresla sie, ze PUI nie moze by¢ wyjasniane wylacznie przez zmienne
demograficzne. Zjawisko to ma charakter wieloczynnikowy. Dane socjodemograficzne
petnig funkcje kontekstowa.

W literaturze poswigconej mtodziezy szeroko analizowany jest zwigzek PUI
z dobrostanem psychicznym. Jak wskazuje B. Krzywosz-Rynkiewicz (2025) w raporcie
dotyczacym funkcjonowania mtodych ludzi w §wiecie technologii cyfrowych, nasilone
PUI wigze si¢ z obnizonym dobrostanem i przecigzeniem psychicznym. Autorka zwraca
uwage na zme¢czenie emocjonalne. Internet petni funkcje kompensacyjng wobec stresu
szkolnego. Jednoczes$nie ogranicza czas regeneracji. Brak réwnowagi sprzyja

pogorszeniu samopoczucia. Wyniki te maja charakter korelacyjny.
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Badania miodziezy wskazuja rowniez na znaczenie PUI dla relacji spotecznych.
P. Kaszuba (2024) w analizach psychospolecznych podkresla, Zze intensywne korzystanie
z Internetu zmienia jako$¢ kontaktéw réwiesniczych. Zwigksza sie liczba interakcji
online. Jednocze$nie moze dochodzi¢ do sptycenia relacji bezposrednich. Autor
zaznacza, ze Internet bywa takze zrédlem wsparcia. Zjawisko to ma charakter
ambiwalentny. Jego ocena zalezy od funkcji korzystania z sieci. Badania nie potwierdzaja
prostych zaleznosci przyczynowych.

Osobny obszar badan stanowig analizy problematycznego korzystania z Internetu
wsrod mlodziezy ze specjalnymi potrzebami rozwojowymi. Jak wskazano
w ogolnopolskim raporcie badawczym realizowanym pod kierownictwem E. Krzyzak-
Szymanskiej (2019), problematyczne korzystanie z Internetu w grupie mlodziezy
z niepetlnosprawnoscig intelektualng w stopniu lekkim przyjmuje specyficzne formy.
Autorka raportu podkresla, ze Internet petni w tej grupie istotng funkcje kompensacyjnag.
Jednoczesnie zwraca uwage na zwigkszong podatnos¢ badanych na utrate kontroli nad
czasem 1 sposobem korzystania z sieci (Krzyzak-Szymanska, 2019). Istotnym
czynnikiem moderujacym okazuje si¢ poziom wsparcia dorostych, w szczegdlnosci
rodzicéw i nauczycieli. Internet moze w tej grupie zarOwno wspiera¢ rozwoj kompetencji
spolecznych, jak i nasila¢ istniejgce trudnosci adaptacyjne. Wyniki te poszerzaja
rozumienie zréznicowania problematycznego korzystania z Internetu.

Problematyczne korzystanie z Internetu nie jest jednak zjawiskiem ograniczonym
do okresu adolescencji. Coraz wigcej badan dotyczy osob dorostych, w tym miodych
dorostych oraz os6b w $redniej dorostosci. R. Baranski (2025) wskazuje, ze wchodzenie
w dorosto$¢ wigze si¢ ze zmiang funkcji Internetu. U dorostych wigksze znaczenie
zyskuja funkcje zadaniowe i regulacyjne. Internet staje si¢ narzedziem radzenia sobie ze
stresem. Jednocze$nie moze prowadzi¢ do utraty kontroli. Mechanizmy PUI wykazuja
ciagglos¢ rozwojowa. Zjawisko to nie zanika automatycznie.

Badania dorostych koncentrujg si¢ czg¢sto na zwigzku PUI z funkcjonowaniem
zawodowym. R. Mikotajczak (2022) wykazat, ze osoby problematycznie korzystajace
z Internetu czgsciej doswiadczajg trudnosci w organizacji pracy i zarzadzaniu czasem.
Internet konkuruje z obowigzkami zawodowymi. Pojawia si¢ zjawisko prokrastynacji
cyfrowej. Autor wskazuje na obnizong samoregulacje. Skutki te majg charakter
funkcjonalny. Nie muszg przyjmowac formy zaburzen klinicznych. Wptywaja jednak na

efektywnos¢ pracy.
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W badaniach A. Cudo, N. Kopi$ 1 D. Zapaly (2018) problematyczne uzywanie
Internetu ws$réd miodych dorostych analizowane bylo w kontekscie intensywnosci
korzystania z sieci oraz dominujgcych form aktywnos$ci online. Autorzy wskazuja, ze
wysokie nasilenie PUI czg$ciej dotyczy os6b spedzajacych znaczng ilo$¢ czasu
w Internecie. Zwracaja réwniez uwage¢ na zroznicowanie wzorcOw korzystania
w zaleznosci od pici. W szczegdlnosci podkreslaja znaczenie portali spotecznosciowych
oraz gier komputerowych. Badania te pokazuja, ze sama czgstotliwo$¢ korzystania
z Internetu nie jest wystarczajagcym kryterium oceny problematycznosci. Istotne
znaczenie ma utrata kontroli nad zachowaniem. Wyniki te poszerzaja wiedz¢ na temat
PUI w populacji mtodych dorostych.

Istotnym watkiem badan nad osobami dorostymi i mtodymi dorostymi jest
ujmowanie problematycznego uzywania Internetu w kategoriach utraty kontroli oraz
kosztéw funkcjonowania w r6znych sferach zycia. J. Jarczynska (2015) zwraca uwage,
ze dla wielu oséb Internet pelni jednoczesnie funkcje pracy, komunikacji 1 rozrywki,
jednak u czgsci uzytkownikéw korzystanie z sieci moze wymykac¢ si¢ spod kontroli
i negatywnie wptywac na codzienne funkcjonowanie. W przywotywanych przez autorke
ujeciach narzedziowych pojawia si¢ takze komponent korzystania z Internetu w celu
odwlekania zadan oraz regulacji nastroju, co wskazuje na znaczenie funkcji
samoregulacyjnych w opisie problematycznego uzywania Internetu (Jarczynska, 2015).
W badaniach A. Wiatrowskiej (2024) prowadzonych wsréd mtodych dorostych, opartych
na TPUI R. Poprawy, w strukturze symptomow wyodrgbniono m.in. czynnik
zaniedbywania potrzeb 1 obowigzkéw, ktory mozna odnies¢ réwniez do zadan
rozwojowych wtasciwych okresowi dorostosci. Wyniki te wspieraja interpretacje, ze
problematyczne uzywanie Internetu nie sprowadza si¢ wylacznie do dlugiego czasu
spedzanego online, lecz dotyczy jakosci kontroli zachowania oraz realnych konsekwencji
w codziennym funkcjonowaniu. JednoczeSnie w omawianych opracowaniach nie
formutuje si¢ tez o jednoznacznej przyczynowosci, poniewaz dominujg badania
przekrojowe, a wnioski odnoszg si¢ do wspotwystepowania cech i zachowan (Jarczynska,
2015).

Badania poréwnujace miodziez oraz miodych dorostych koncentruja si¢ na
podobnych mechanizmach problematycznego uzywania Internetu, takich jak utrata
kontroli czy zaniedbywanie obowigzkéw, przy jednoczesnym uwzglednianiu réznic
rozwojowych. J. Jarczynska (2015) podkresla, ze narzedzia przesiewowe stosowane sg

zarbwno wobec milodziezy szkolnej, jak 1 os6b dorostych, jednak poréwnywanie
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wynikow miedzy grupami utrudniaja réznice definicyjne oraz odmienne kryteria
operacjonalizacji PUL. W badaniach A. Wiatrowskiej (2024) u miodych dorostych
wyrézniono czynniki obejmujgce utrat¢ kontroli, problemy w relacjach oraz
zaniedbywanie potrzeb i obowigzkéw, co wskazuje na wielowymiarowy charakter
symptomoéw. Z kolei A. Cudo, N. Kopis i D. Zapata (2018) analizowali problematyczne
uzywanie Internetu w grupie mtodych dorostych, pokazujac, ze obraz zjawiska wigze si¢
m.in. z typem podejmowanej aktywno$ci online oraz zréznicowaniem wynikow
w zaleznos$ci od pici. Wyniki te wspieraja wniosek, ze mechanizmy problematycznego
uzywania Internetu moga by¢ czesciowo wspdlne dla réznych grup wiekowych,
natomiast ich manifestacja r6zni si¢ w zaleznosci od kontekstu zycia i realizowanych
zadan rozwojowych. Z perspektywy metodologicznej autorzy opracowan akcentuja
potrzebe stosowania spdjnych narzedzi i kryteribw, aby poréwnywanie grup bylo
uprawnione (Jarczynska, 2015).

W literaturze przedmiotu podkresla si¢, ze obraz problematycznego uzywania
Internetu zalezy od zastosowanej procedury badawczej oraz rodzaju wykorzystywanych
danych. J. Jarczynska (2015) wskazuje, ze rozbieznosci wynikéw moga wynika¢ m.in.
z odmiennych sposobéw doboru préby oraz stosowanych procedur, takich jak badania
online, klasyczne badania kwestionariuszowe, badania kliniczne czy wywiady. Autorka
zwraca takze uwage, ze narzedzia pomiarowe i schematy punktacji bywaja
modyfikowane, co znaczgco utrudnia poréwnywanie rezultatéw mig¢dzy badaniami.
Z tego powodu w przegladach badan podkres§la si¢ konieczno$¢ doprecyzowania
definicji oraz rozwijania bardziej jednorodnych standardéw pomiaru PUI. Dane ilosciowe
stanowig podstawe monitorowania skali zjawiska, jednak dla lepszego rozumienia jego
mechanizméw zaleca si¢ ostrozne lgczenie podej$¢ i procedur badawczych zamiast
opierania wnioskOw na jednym typie badania. Tak sformutowane zalecenia nie sg jedynie
postulatem metodologicznym, lecz odpowiedzig na realny problem nieporéwnywalnosci
wynikow.

Przeglad badan ujawnia réwniez ograniczenia, ktore konsekwentnie powracaja
w literaturze dotyczacej problematycznego uzywania Internetu. J. Jarczynska (2015)
wskazuje na brak jednolitych kryteriow diagnostycznych jako jedno z gtéwnych zrédet
réznic w szacowaniu rozpowszechnienia PUI, nawet w badaniach prowadzonych
w podobnych populacjach. Autorka podkresla, ze na niezgodno$¢ wynikéw wptywaja
m.in. r6znice w procedurach, narzgdziach i sposobach punktacji, a takze niespdjnos¢ grup

docelowych pod wzgledem wieku, pici oraz kontekstu kulturowego. Dodatkowym
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ograniczeniem jest czesty przekrojowy charakter badan, ktéry nie pozwala na
formutowanie wnioskow przyczynowych. W badaniach mtodych dorostych
A. Wiatrowska (2024) i Cudo, Kopis$ i Zapat (2018) mozliwe jest opisywanie struktury
symptomoéw i ich wspotwystepowania, jednak bez przesagdzania o kierunku zaleznosci.
Z tego wzgledu w literaturze akcentuje si¢ potrzebe¢ dalszych prac nad narzedziami oraz
projektow badawczych umozliwiajacych trafniejszg ocen¢ zmian w czasie.

Analiza badan empirycznych oraz raportéw wskazuje takze na znaczenie dziatan
profilaktycznych 1 rozwijania umiejetnosci wspierajagcych Kkontrolg Kkorzystania
z Internetu. W raporcie Fundacji Dajemy Dzieciom Site (2019) podkreslono, ze dziatania
profilaktyczne realizowane w szkotach powinny obejmowac nie tylko ucznidw, lecz takze
rodzicéw, nauczycieli oraz innych pracownikéw szkoty, a takze uwzglednia¢ diagnoze
potrzeb i programowy charakter oddzialywan. Autorzy raportu wskazuja, ze dziatania
ograniczone do pogadanek czy doraznych rozmdéw charakteryzujg si¢ ograniczong
skutecznoscia 1 powinny by¢ zastepowane rozwigzaniami Systemowymi oraz
podnoszeniem kompetencji kadry. Zwraca si¢ réwniez uwage na konieczno$¢ rozwijania
umiejetnosci rozpoznawania symptomow PUI oraz wzmacniania konstruktywnych
sposobow korzystania z Internetu. Takie podejscie wspiera wniosek, ze sama wiedza
o zagrozeniach nie jest wystarczajaca, jesli nie towarzyszy jej zmiana praktyk oraz trwate
wsparcie Srodowiskowe. Cho¢ raport dotyczy gtéwnie populacji szkolnej, jego
rekomendacje odnoszg si¢ takze do szerszego systemu wsparcia, cCo pozostaje istotne
w kontekscie rodzin i sSrodowisk dorostych (FDDS, 2019).

Podsumowujac problematyczne uzywanie Internetu stanowi ztozone zjawisko
psychologiczne, ktérego rozumienie wymaga uwzglednienia zaréwno réznorodnosci
definicyjnej, jak i wielosci perspektyw teoretycznych oraz empirycznych. Analiza
literatury wskazuje, ze zjawisko to nie moze by¢ sprowadzane wytacznie do kryterium
czasu spedzanego online, lecz powinno by¢ ujmowane w kategoriach utraty kontroli,
funkcjonalnych konsekwencji oraz kosztéw ponoszonych w réznych obszarach zycia.
Wspélnym elementem wielu uje¢ jest akcentowanie zaburzen samoregulacji, ktére
sprzyjaja utrwalaniu problematycznych wzorcéw korzystania z Internetu, niezaleznie od
wieku uzytkownika. Jednocze$nie autorzy podkreslaja, ze brak jednolitej definicji oraz
zréznicowanie  terminologiczne  utrudniaja  porOwnywanie = wynikéw  badan
i jednoznaczne okreslenie granic migdzy intensywnym a problematycznym uzywaniem

Internetu.
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Przeglad modeli teoretycznych pokazuje, ze problematyczne uzywanie Internetu
bywa interpretowane zaréwno jako forma uzaleznienia behawioralnego, jak i jako
zjawisko o charakterze wielowymiarowym, powigzane z cechami osobowosci,
mechanizmami regulacji emocji oraz kontekstem psychospotecznym. Modele te r6znig
si¢ zakresem 1 poziomem wyjasniania, jednak taczy je przekonanie, ze Internet petni dla
czesci uzytkownikéw funkcje kompensacyjne, regulacyjne lub unikowe. Z tego wzgledu
problematyczne uzywanie Internetu nie jest traktowane jako zachowanie jednorodne, lecz
jako kontinuum obejmujace rézne formy i nasilenia trudnos$ci. Takie podej$cie pozwala
lepiej uwzgledni¢ indywidualne r6znice oraz zmienno$¢ funkcjonowania uzytkownikow
w czasie.

Analiza skutkow psychologicznych nadmiernego i problematycznego korzystania
z Internetu wskazuje na ich szeroki zakres oraz zr6znicowany charakter. W literaturze
opisywane s3 zaréwno konsekwencje emocjonalne i poznawcze, jak i trudnosci
w relacjach spolecznych oraz obnizenie jakosci funkcjonowania w codziennych
obowigzkach. Podkresla si¢ przy tym, ze zalezno$ci te maja najcze¢sciej charakter
wspotwystepowania, a nie prostych relacji przyczynowo - skutkowych, co wymaga
ostrozno$ci interpretacyjnej. Skutki problematycznego uzywania Internetu moga
ujawniac si¢ stopniowo 1 by¢ poczatkowo trudne do zauwazenia, szczegdlnie w populacji
dorostych, gdzie autonomia jednostki oraz spoteczna akceptacja intensywnego
korzystania z technologii sprzyjaja ich maskowaniu.

Badania prowadzone wsréd mtodziezy i dorostych pokazuja, ze cho¢ mechanizmy
problematycznego uzywania Internetu wykazuja pewne podobienstwa, to ich
manifestacja jest silnie zalezna od kontekstu rozwojowego i spotecznego. U miodziezy
istotng role odgrywaja relacje rdéwiesnicze, potrzeba akceptacji oraz procesy
ksztaltowania tozsamosci, natomiast u dorostych znaczenia nabierajg role zawodowe,
rodzinne oraz spos6b radzenia sobie z obcigzeniami zycia codziennego. Jednocze$nie
literatura wskazuje na ciggtos¢ proceséw psychologicznych lezacych u podstaw
problematycznego uzywania Internetu, co uzasadnia traktowanie tego zjawiska jako
dynamicznego i rozwojowego. Takie ujecie podkresla potrzebg badan obejmujacych
rézne etapy zycia oraz analizujacych zmiany w czasie.

Przeglad badan empirycznych wujawnia réwniez istotne ograniczenia
metodologiczne, wsrdéd ktérych najczgsciej wymienia si¢ zréznicowanie definicji,
narzedzi pomiarowych oraz dominacje¢ badan przekrojowych. Ograniczenia te wptywaja

na mozliwo$¢ generalizacji wynikow oraz utrudniajg poréwnywanie danych

21

25 / 85



ba420998ba7c61da0180a8968ee56b97
2026-02-18 16:07:17

pochodzacych z r6znych badan i populacji. Autorzy konsekwentnie wskazuja na potrzebe
rozwijania spdjnych standardéw diagnostycznych, badan podtuznych oraz uwzgl¢dniania
kontekstu kulturowego i spolecznego. Tylko takie podej$cie pozwala na petniejsze
zrozumienie mechanizméw problematycznego uzywania Internetu oraz jego
dtugofalowych konsekwencji.

Zgromadzona literatura jednoznacznie wskazuje rowniez na znaczenie dzialan
profilaktycznych i edukacyjnych, ktére powinny wykracza¢ poza przekazywanie wiedzy
o zagrozeniach. Skuteczne oddziatywania wymagaja rozwijania kompetencji
samoregulacyjnych, wzmacniania zasobow jednostki oraz angazowania S$rodowiska
rodzinnego, szkolnego i zawodowego. Problemowe uzywanie Internetu jawi si¢ zatem
jako zjawisko wymagajagce podejscia systemowego, taczacego perspektywe
indywidualng, spoteczng i instytucjonalng. Takie ujecie stanowi solidng podstaw¢ do
dalszych analiz empirycznych oraz projektowania adekwatnych form wsparcia

1 interwencji.
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ROZDZIAL 11

DOBROSTAN PSYCHICZNY W UJECIU PSYCHOLOGICZNYM

2.1. Definicja dobrostanu psychicznego

Dobrostan psychiczny jest jednym z kluczowych konstruktéw wykorzystywanych
we wspoélczesne] psychologii do opisu jakosci funkcjonowania jednostki. Pojecie to
odnosi si¢ do catosciowego doswiadczenia zycia, obejmujacego zar6wno sposob
przezywania emocji, jak i ocen¢ wlasnego funkcjonowania w réznych obszarach
codzienno$ci. W literaturze psychologicznej podkresla si¢, ze dobrostan psychiczny nie
jest kategorig jednorodng ani tatwg do jednoznacznego zdefiniowania. Wynika to z faktu,
ze jego rozumienie zalezy od przyjetej perspektywy teoretycznej oraz celu badawczego.
Jak wskazuje Z. Niskiewicz (2016), dobrostan psychiczny nie moze by¢ utozsamiany ani
z chwilowym zadowoleniem, ani z dobrobytem materialnym. Istotne znaczenie ma tu
wzgledna trwatos¢ doSwiadczen oraz ich osadzenie w szerszym kontekScie zycia
jednostki. Dobrostan obejmuje zaréwno subiektywne odczucia, jak i bardziej stabilne
aspekty funkcjonowania psychicznego. Z tego wzgledu bywa on traktowany jako
wskaznik og6lnej kondycji psychicznej. Tak rozumiane pojecie stanowi punkt wyjscia
dla dalszych analiz teoretycznych.

Jednym z najbardziej rozpowszechnionych sposobéw ujmowania dobrostanu
psychicznego jest koncepcja dobrostanu subiektywnego. Podejscie to koncentruje si¢ na
indywidualnej ocenie jakosci wtasnego zycia oraz bilansie doswiadczen emocjonalnych.
E. Diener (1984) wskazuje, ze kluczowe znaczenie ma tu satysfakcja z zycia oraz relacja
pomiedzy emocjami pozytywnymi i negatywnymi. W tym ujeciu dobrostan jest
rezultatem subiektywnego warto$ciowania wtasnych do$wiadczen, a nie obiektywnych
warunkéw zycia. Jak zauwaza Z. Niskiewicz (2016), koncepcja ta znalazta szerokie
zastosowanie w badaniach empirycznych ze wzgledu na mozliwos¢ operacjonalizacji.
Jednoczesnie podkresla si¢ jej ograniczenia, zwigzane z podatnoscig ocen na zmienne
sytuacyjne. Dobrostan subiektywny moze zmienia¢ si¢ pod wplywem biezacych
wydarzen. Nie jest on zatem traktowany jako stala cecha osobowosci. Podejscie to
akcentuje perspektywe jednostki jako centralny punkt odniesienia.

Odmienne spojrzenie na dobrostan psychiczny proponuje nurt eudajmonistyczny,
ktéry odwotuje si¢ do idei realizacji potencjatu i sensu zycia. W tym ujgciu dobrostan nie
sprowadza si¢ do przyjemnosci czy zadowolenia, lecz dotyczy jakosci funkcjonowania

jednostki jako catosci. C. Ryff (1989) zaproponowata model dobrostanu psychicznego
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oparty na strukturze wzglednie trwatych wymiaréw funkcjonowania. Ujecie to zaktada,
7ze dobrostan wigze si¢ z autonomig, rozwojem osobistym oraz poczuciem celu.
W polskiej literaturze koncepcj¢ t¢ omawia J. Jach (2012), wskazujac na jej znaczenie
dla badan nad zdrowiem psychicznym. Autor podkresla, ze eudajmonistyczne podejscie
pozwala wyj$¢ poza hedonistyczne rozumienie szczgscia. Akcent przeniesiony zostaje na
dtugofalowy rozwdj jednostki. Dzigki temu dobrostan ujmowany jest jako proces, a nie
stan chwilowy.

Model dobrostanu psychicznego C. Ryff (1989) obejmuje sze$¢ podstawowych
wymiaréw, ktére razem tworzg spdjng strukture teoretyczng. Wymiary te odnoszg si¢ do
samoakceptacji, relacji interpersonalnych, autonomii, panowania nad otoczeniem,
rozwoju osobistego oraz celu w zyciu. Kazdy z nich opisuje inny aspekt adaptacyjnego
funkcjonowania jednostki. Jak zauwaza J. Jach (2012), wysoki poziom dobrostanu nie
oznacza braku trudnos$ci zyciowych. Kluczowe znaczenie ma zdolnos¢ do integrowania
do$wiadczen, takze tych negatywnych, z wlasnym systemem wartosci. W tym ujeciu
dobrostan nie polega na unikaniu probleméw, lecz na skutecznym radzeniu sobie z nimi.
Model Ryff (1989) znajduje zastosowanie w licznych badaniach empirycznych.
Umozliwia on wielowymiarowg ocen¢ funkcjonowania psychicznego. Stanowi takze
wazng alternatywe dla ujec¢ stricte hedonistycznych.

Dobrostan psychiczny jest traktowany jako konstrukt dynamiczny, ktéry moze
ulega¢ zmianom w ciggu zycia. Do§wiadczenia zyciowe, zmiany rol spotecznych oraz
wydarzenia krytyczne wptywaja na jego poziom. Jak wskazuje A. Dabrowska (2023),
istotng role odgrywaja tu zasoby osobiste oraz spoteczne. W sytuacjach przecigzenia
psychicznego dobrostan moze ulega¢ obnizeniu. Jednoczes$nie procesy adaptacyjne
umozliwiajg stopniowe odzyskiwanie rownowagi. W tym sensie dobrostan nie jest
stanem statycznym. Ma on charakter procesualny i kontekstowy. Zalezny jest od relacji
jednostki z otoczeniem. Takie ujecie pozwala lepiej zrozumie¢ zmiennos$¢
funkcjonowania psychicznego.

We wspdiczesnej psychologii coraz wyrazniej rozrdznia si¢ dobrostan psychiczny
i zdrowie psychiczne w sensie klinicznym. Brak objawéw zaburzen psychicznych nie jest
rownoznaczny z wysokim poziomem dobrostanu. Jak podkresla J. Jach (2012), mozliwe
jest funkcjonowanie bez symptoméw klinicznych przy jednoczesnym niskim poczuciu
sensu zycia. Z tego wzgledu proponuje si¢ dwuwymiarowe ujecie zdrowia psychicznego.
Jednym wymiarem jest obecnos$¢ lub brak zaburzen, drugim — poziom dobrostanu. Takie

podejscie ma istotne znaczenie metodologiczne. Pozwala na bardziej precyzyjng
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interpretacj¢ wynikéw badan. Umozliwia réwniez projektowanie dziatan wspierajacych
nie tylko leczenie, ale i rozw@j psychiczny.

Istotnym kontekstem dla rozumienia dobrostanu psychicznego sa zasoby
jednostki. Teoria zachowania zasobéw S. Hobfolla (2006) zaktada, ze dobrostan zalezy
od posiadania, utrzymywania i odbudowy cenionych zasobow. A. Dabrowska (2023)
wskazuje, ze utrata zasobow osobistych 1 spolecznych wigze si¢ z obnizeniem
dobrostanu. Zasoby te petnig funkcje ochronng wobec stresu. Ich obecnos$¢ sprzyja
adaptacyjnemu radzeniu sobie z trudno$ciami. W tym ujeciu dobrostan nie jest wytgcznie
cechg jednostki. Jest rezultatem interakcji pomigdzy jednostka a jej sSrodowiskiem. Takie
spojrzenie integruje perspektywe indywidualng i spoteczna.

Dobrostan psychiczny analizowany jest rowniez z perspektywy rozwojowej. Jego
uwarunkowania oraz przejawy roznig si¢ w zalezno$ci od etapu zycia. Jak zauwaza
J. Jach (2012), w okresie adolescencji szczegdlne znaczenie maja relacje rowiesnicze
1 poczucie akceptacji. W dorostosci wieksza role odgrywa stabilno$¢ rél spotecznych
oraz realizacja celéw zyciowych. Zmieniajg si¢ takze kryteria, wedtug ktérych jednostka
ocenia wlasne zycie. Z tego wzgledu poréwnywanie poziomu dobrostanu mig¢dzy
grupami wiekowymi wymaga ostroznosci. Konieczne jest uwzglednienie kontekstu
rozwojowego. Takie podejscie zapobiega uproszczeniom interpretacyjnym.

W badaniach empirycznych dobrostan psychiczny wymaga jednoznacznej
operacjonalizacji. Réznorodno$¢ definicji i narzedzi pomiarowych stanowi istotne
wyzwanie metodologiczne. Z. Niskiewicz (2016) wskazuje, ze brak spdjnosci pojeciowe;]
utrudnia poréwnywanie wynikéw badan. Z tego powodu kluczowe znaczenie ma
precyzyjne okreslenie, jaki aspekt dobrostanu jest analizowany. Inaczej bowiem
interpretowane sg wyniki dotyczace satysfakcji z zycia, a inaczej dotyczace obcigzenia
psychicznego. Jasno$¢ definicyjna wpltywa na trafno$¢ wnioskéw. Ma to szczegdlne
znaczenie w badaniach korelacyjnych. Bez niej trudno o rzetelng interpretacj¢ zaleznosci.

Dobrostan psychiczny bywa roéwniez analizowany w konteks$cie funkcjonowania
edukacyjnego i zawodowego. Warunki instytucjonalne moga sprzyja¢ jego wzmacnianiu
lub prowadzi¢ do jego obnizenia. Jak wskazuje J. Antosik (2025), znaczenie majg relacje
interpersonalne, poczucie sprawstwa oraz klimat organizacyjny. Dobrostan w tym uj¢ciu
nie jest wylacznie prywatnym doswiadczeniem jednostki. Jest on takze efektem
oddziatywan $rodowiskowych. Takie podejscie ma istotne implikacje praktyczne.
Podkresla rol¢ instytucji w ksztattowaniu zdrowia psychicznego. Jednocze$nie wskazuje

na potrzebe dziatan systemowych.
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Kontekst kulturowy stanowi kolejny istotny czynnik wptywajacy na rozumienie
dobrostanu psychicznego. Normy kulturowe determinujg sposéb oceniania wilasnego
zycia oraz oczekiwania wobec siebie. Z. Niskiewicz (2016) zwraca uwage, ze kryteria
szczescia 1 spetnienia réznig si¢ miedzy kulturami. Z tego wzgledu wyniki badan
prowadzonych w réznych krajach nie zawsze s3 bezposrednio poréwnywalne.
Uwzglednienie uwarunkowan kulturowych ma istotne znaczenie metodologiczne.
Pozwala unikng¢ nadinterpretacji danych. Wskazuje réwniez na potrzebe ostroznos$ci
w generalizowaniu wynikéw. Dobrostan psychiczny nalezy zatem rozpatrywac
w okreslonym kontekscie spotecznym.

Dobrostan psychiczny jest czgsto ujmowany jako zas6b sprzyjajacy skutecznemu
radzeniu sobie z wyzwaniami codziennosci. Osoby o wyzszym poziomie dobrostanu
czegsciej wykazuja elastycznos¢ emocjonalng i poznawczg. A. Dagbrowska (2023)
wskazuje, ze dobrostan wigze si¢ z adaptacyjnymi strategiami radzenia sobie. Nie
oznacza to jednak braku stresu czy trudnych doswiadczen. Kluczowa jest zdolno$¢ do ich
regulacji i integrowania. W tym sensie dobrostan petni funkcje ochronng. Jest powigzany
z odporno$cig psychiczng. Takie ujecie ma znaczenie zaréwno teoretyczne, jak
1 praktyczne.

Wspétczesne raporty dotyczace zdrowia psychicznego podkreslaja znaczenie
dobrostanu jako wskaznika kondycji psychicznej spoleczenstw. Raport ,,Dobrostan
psychiczny w Polsce” (2025) wskazuje na zréznicowanie poziomu dobrostanu
w zaleznos$ci od wieku i sytuacji zyciowej. Zwraca si¢ uwage na rosngce obcigzenie
psychiczne w populacjach mtodych dorostych. Dane te uzupetniaja tradycyjne miary
zdrowia psychicznego. Pozwalajg lepiej uchwyci¢ subiektywny wymiar funkcjonowania.
Stanowig istotne tto empiryczne dla dalszych analiz. Wskazuja réwniez na spoteczne
znaczenie badan nad dobrostanem.

Podsumowujac, dobrostan psychiczny jest wielowymiarowym konstruktorem
opisujagcym jakos¢ funkcjonowania jednostki. Obejmuje on zaréwno emocjonalne
do$wiadczenia, jak i poznawczg ocen¢ zycia oraz relacje spoteczne. Jego poziom
ksztaltowany jest przez interakcje czynnikéw indywidualnych, spotecznych
1 kulturowych. Dobrostan nie stanowi prostego przeciwienstwa trudnosci psychicznych.
Jest odrgbnym wymiarem zdrowia psychicznego. Takie ujecie umozliwia bardziej
ztozong analiz¢ funkcjonowania jednostki. Stanowi ono spdjng podstawe dalszych

rozwazan empirycznych.
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2.2. Depresja, lek i stres jako wskazniki obcigzenia psychicznego

Depresja, Iek i stres sg w psychologii uznawane za kluczowe wskazniki obcigzenia
psychicznego, poniewaz odnosza si¢ do podstawowych obszaréw funkcjonowania
emocjonalnego jednostki. Obejmuja one zaréwno subiektywne doswiadczenia
emocjonalne, jak i zmiany w funkcjonowaniu poznawczym oraz behawioralnym.
W ujeciach wspdiczesnych podkresla sig, ze wskazniki te nie odnoszg si¢ wytgcznie do
stanow klinicznych. Moga one wystepowa¢ w réznym nasileniu takze w populacji
ogllnej. Z. M. Zawilski (2024) zwraca uwage, ze analiza nasilenia objawOw
emocjonalnych pozwala opisywac stopien obcigzenia psychicznego niezaleznie od
diagnozy klinicznej. Takie podejscie umozliwia badanie dobrostanu w sposéb ciagty,
a nie kategorialny. Dzigki temu mozliwe jest uchwycenie subtelnych rdznic
w funkcjonowaniu psychicznym. Depresja, lek 1 stres tworzg zatem uzyteczne ramy
analizy obcigzenia psychicznego.

Depresja jest jednym z najczesciej analizowanych wskaznikéw obcigzenia
psychicznego ze wzgledu na jej szerokie konsekwencje funkcjonalne. Obejmuje ona nie
tylko obnizony nastrdj, lecz takze zmiany w sposobie my$lenia i oceniania siebie. Wedtug
A. Plucinskiej (2025) objawy depresyjne wspotwystepuja z obnizong samooceng oraz
negatywnym obrazem wlasnej osoby. Taki uklad doswiadczen sprzyja nasileniu
subiektywnego poczucia przecigzenia psychicznego. Depresja wplywa na motywacje
oraz zdolno$¢ podejmowania dzialan celowych. Moze prowadzi¢ do ograniczenia
aktywnosci spolecznej i zawodowej. Z. M. Zawilski (2024) podkresla, ze objawy
depresyjne rzadko wystepuja w izolacji od innych trudnosci emocjonalnych. Z tego
wzgledu depresja stanowi centralny wskaznik obcigzenia psychicznego.

Lek jest kolejnym istotnym wskaznikiem obcigzenia psychicznego, odnoszacym
si¢ do doswiadczania napigcia i poczucia zagrozenia. Moze on wystepowac zarowno jako
reakcja sytuacyjna, jak i jako stan bardziej trwaty. W ujeciach psychologicznych
podkresla si¢, ze umiarkowany poziom lgku petni funkcje adaptacyjng. Problem pojawia
si¢ wowczas, gdy lek osigga wysokie nasilenie lub ma charakter przewlekty. Wedtug
A. Plucinskiej (2025) wysoki poziom lgku wigze si¢ z negatywng oceng wiasnych
mozliwosci. Taki stan sprzyja poczuciu braku kontroli nad sytuacjg. Lek wplywa takze
na funkcjonowanie poznawcze, w tym na koncentracj¢ uwagi. Z tego wzgledu jest on
waznym komponentem obcigzenia psychicznego.

Stres zajmuje centralne miejsce w analizach obcigzenia psychicznego, poniewaz

odnosi si¢ do relacji miedzy wymaganiami otoczenia a zasobami jednostki. Jest on
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rozumiany jako proces, a nie jednorazowa reakcja. Wedhug P. Kwiecinskiej i 1. Zdanuk
(2021) stres pojawia si¢ w sytuacjach ocenianych jako przekraczajace mozliwosci
radzenia sobie. Dlugotrwale napigcie prowadzi do stopniowego wyczerpywania zasobéw
psychicznych. W takich warunkach obserwuje si¢ pogorszenie komfortu psychicznego.
Stres wplywa na regulacj¢ emocji oraz zdolnos¢ adaptacji. Moze sprzyjac¢ nasileniu
objawdéw lekowych i depresyjnych. Z tego wzgledu jest traktowany jako podstawowy
wskaznik obcigzenia psychicznego.

Depresja, lek i stres s3 ze sobg silnie powigzane i cz¢sto wspotwystepuja.
Z. M. Zawilski (2024) wskazuje, ze objawy emocjonalne maja tendencj¢ do naktadania
sig, tworzac ztozony obraz trudnosci psychicznych. Wysoki poziom stresu sprzyja
nasileniu objawéw Iekowych. Z kolei przewlekty lgk moze prowadzi¢ do obnizenia
nastroju. Wedtug A. Plucinskiej (2025) wspétwystgpowanie tych symptoméw wigze si¢
z obnizonym poczuciem wilasnej wartoSci. Taki uklad do$wiadczen zwigksza
subiektywne poczucie obcigzenia. Analiza pojedynczego wskaznika nie oddaje petnego
obrazu funkcjonowania. Zintegrowane podejScie pozwala na trafniejsza oceng
dobrostanu psychicznego.

Znaczenie omawianych wskaznikéw jest szczegdlnie widoczne w okresie
adolescencji. Mtodziez do$wiadcza intensywnych zmian rozwojowych oraz
zwiekszonych wymagan srodowiskowych. Wedtug B. Atroszki (2020) presja edukacyjna
stanowi istotne zrédto stresu w tej grupie wiekowej. Nadmierne wymagania sprzyjaja
narastaniu napiecia psychicznego. W takich warunkach obserwuje si¢ wzrost objawow
lekowych. Pojawiaja si¢ réwniez symptomy obnizonego nastroju. Ograniczone
do$wiadczenie w zakresie regulacji emocji zwigksza podatno$¢ na obcigzenie. Depresja,
lek i stres sg wigc kluczowymi wskaznikami dobrostanu mtodziezy.

Roéwnie istotne znaczenie omawiane wskazniki majg w populacji oséb dorostych.
Dorostos¢ wiaze si¢ z realizacja wielu rol spotecznych 1 zawodowych. Wedlug
B. Gradowicz-Prajsnar (2024) stres zawodowy jest jednym z gléwnych czynnikéw
obcigzajacych funkcjonowanie psychiczne dorostych. Dlugotrwate przecigzenie
obowigzkami prowadzi do wyczerpania emocjonalnego. W takich warunkach pojawiaja
si¢ objawy lgkowe i depresyjne. Osoby doroste czesto traktujg stres jako normatywny
element zycia. To utrudnia wczesne rozpoznanie trudnosci psychicznych. Depresja, lek
i stres pozostajg wiec istotnymi wskaznikami obcigzenia takze w dorostosci.

W literaturze zwraca si¢ uwage na znaczenie stresu przewlektego. Krétkotrwaty

stres moze petni¢ funkcje mobilizujaca. Jednak stres utrzymujacy si¢ przez dluzszy czas
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prowadzi do wyczerpania zasobéw adaptacyjnych. Wedtug P. Kwiecifiskiej i 1. Zdanuk
(2021) przewlekty stres wiaze si¢ z obnizeniem jakosci zycia. Sprzyja on rOéwniez
nasileniu objawéw emocjonalnych. Jednostka stopniowo traci zdolno$¢ regeneracji
psychicznej. W takich warunkach wzrasta ryzyko leku i depresji. Z tego wzgledu stres
przewlekty jest kluczowym elementem obcigzenia psychicznego.

Depresja jako wskaznik obcigzenia psychicznego ma szczegdlne znaczenie ze
wzgledu na swoje konsekwencje funkcjonalne. Objawy depresyjne wpltywajg na zdolnos¢
planowania i podejmowania decyzji. Sprzyjaja takze negatywnej interpretacji
codziennych doswiadczen. Wedtug A. Plucinskiej (2025) obnizony nastrdj] wiaze si¢
z utrwaleniem negatywnego obrazu siebie. Prowadzi to do ograniczenia aktywnosci
spolecznej. Izolacja spoteczna dodatkowo nasila objawy depresyjne. Mechanizm ten ma
charakter samopodtrzymujacy. Depresja stanowi wiec istotny wskaznik pogorszonego
dobrostanu psychicznego.

Lek jako komponent obcigzenia psychicznego wptywa na sposéb przetwarzania
informacji. Wysoki poziom lgku sprzyja koncentracji na bodzcach negatywnych. Moze
to prowadzi¢ do znieksztalcen poznawczych. Wedlug Z. M. Zawilskiego (2024) Iek
ogranicza poczucie kontroli nad sytuacja. Jednostka postrzega otoczenie jako bardziej
zagrazajace. Taki sposob interpretacji doswiadczen sprzyja utrwalaniu napiecia. Lek
utrudnia skuteczne radzenie sobie ze stresem. Z tego wzgledu jest istotnym wskaznikiem
obcigzenia psychicznego.

Stres wplywa zaréwno na funkcjonowanie emocjonalne, jak i poznawcze.
Dtugotrwate napiecie prowadzi do zmeczenia psychicznego. Wedlug P. Kwiecinskiej
i I. Zdanuk (2021) stres sprzyja obnizeniu efektywnosci dzialania. Moze prowadzi¢ do
probleméw z koncentracja. Wptywa takze na relacje interpersonalne. Nasilony stres
zwieksza podatnos¢ na konflikty. W takich warunkach pogarsza si¢ ogélny dobrostan.
Stres pozostaje wigc kluczowym wskaznikiem obcigzenia psychicznego.

W badaniach empirycznych coraz cze¢sciej stosuje si¢ podejScie zintegrowane.
Zaktada ono jednoczesne uwzglednianie depresji, Igku i stresu. Wedtug Z.M. Zawilskiego
(2024) takie ujecie lepiej odzwierciedla realne doswiadczenia jednostek. Pozwala ono
analizowa¢ dynamike zmian psychicznych. Umozliwia rowniez poréwnania miedzy
grupami. W badaniach mtodziezy i dorostych obserwuje si¢ r6znice w nasileniu objawow.
Struktura zalezno$ci migdzy nimi pozostaje jednak podobna. To potwierdza zasadnos$¢

zintegrowanego podejscia.
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Znaczenie omawianych wskaznikow widoczne jest w kontekscie profilaktyki
zdrowia psychicznego. Wczesne rozpoznanie podwyzszonego poziomu depresji, leku
i stresu umozliwia podjecie dziatan zapobiegawczych. Wedtug K. Bosowskiej (2024)
rozwijanie strategii radzenia sobie sprzyja redukcji obcigzenia psychicznego.
Wzmacnianie zasobow osobistych zwigksza odpornos¢ psychiczng. Profilaktyka oparta
na rzetelnej diagnozie jest bardziej skuteczna. Ogranicza ryzyko poglebiania trudnosci
emocjonalnych. W tym kontek§cie omawiane wskazniki majg istotne znaczenie
praktyczne. Wspierajg planowanie interwencji psychologicznych.

Depresja, Ik i stres sg powszechnie stosowane w narzedziach diagnostycznych.
Ich jednoczesny pomiar umozliwia kompleksowg oceng obcigzenia psychicznego. Takie
podejscie pozwala analizowa¢ wspotwystepowanie symptomow. Utlatwia identyfikacje
0s0b szczegolnie narazonych na pogorszenie dobrostanu. Zwigksza trafno$¢ interpretacji
wynikéw. Wedtug autoréw narzedzi samoopisowych rozwigzanie to sprzyja standaryzacji
pomiaru. Umozliwia pordwnania mi¢dzy grupami. Stanowi solidng podstaw¢ badan
empirycznych.

Podsumowujac, depresja, lek i stres sg centralnymi wskaznikami obcigzenia
psychicznego. Pozwalaja one opisywa¢ dobrostan psychiczny w  sposob
wielowymiarowy. Ich wzajemne powigzania tworza spdjny obraz trudnosci
emocjonalnych. Zaréwno w populacji mtodziezy, jak i dorostych, odgrywaja one istotng
role¢ diagnostyczng. Umozliwiaja identyfikacje zagrozen dla zdrowia psychicznego.
Stanowia podstawe analiz empirycznych i dziatah profilaktycznych. Ich pomiar pozwala
na poréwnania miedzygrupowe. W konsekwencji sa one niezbednym elementem badan

nad dobrostanem psychicznym.

2.3. Dobrostan psychiczny mlodziezy i dorostych - uwarunkowania i zagrozenia

Dobrostan psychiczny stanowi jeden z kluczowych wyznacznikéw jakosci
funkcjonowania jednostki na réznych etapach zycia. Obejmuje on zaréwno subiektywne
poczucie satysfakcji, jak i zdolno$¢ do radzenia sobie z wyzwaniami codziennosci.
Wspoétczesne ujecia podkreslajg jego wielowymiarowy charakter, uwzgledniajacy
aspekty emocjonalne, poznawcze i1 spoteczne. Szczegdlne znaczenie przypisuje si¢
relacjom interpersonalnym oraz poczuciu sprawstwa. Dobrostan nie jest stanem statym,
lecz dynamicznym procesem podatnym na wpltywy srodowiskowe. Uwarunkowania

psychospoteczne mogg zaréwno wzmacniac, jak i ostabia¢ zasoby psychiczne jednostki.
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W okresach intensywnych zmian rozwojowych ryzyko obnizenia dobrostanu znaczaco
wzrasta. Dotyczy to zwlaszcza miodziezy oraz mlodych dorostych. Analiza tych
zaleznos$ci jest istotna dla zrozumienia mechanizméw powstawania zagrozen
psychicznych.

W okresie adolescencji dobrostan psychiczny pozostaje silnie powigzany
z procesem ksztattowania tozsamosci. Jak wskazuje R. Maciag (2024), ograniczenie
kontaktow spotecznych prowadzi do ostabienia poczucia przynalezno$ci i wzrostu
poczucia osamotnienia. Relacje réwiesnicze pelnig w tym czasie funkcj¢ regulacyjng dla
emocji 1 samooceny. Ich zaburzenie moze skutkowa¢ narastaniem objawow lekowych
1 depresyjnych. Mtodzi ludzie szczegdlnie intensywnie reaguja na brak stabilnosci
spolecznej. Poczucie niepewnosci wpltywa na obnizenie poczucia kontroli nad wiasnym
zyciem. W konsekwencji pojawia si¢ zwigkszona podatnos$¢ na stres. Proces ten bywa
wzmacniany przez presje norm spolecznych. Dobrostan psychiczny staje si¢ wowczas
obszarem szczegdlnej wrazliwosci (Maciag, 2024).

Istotnym czynnikiem warunkujagcym dobrostan mlodziezy jest $rodowisko
szkolne. A. R. Makaruk (2025) zwraca uwagg¢ na znaczenie klimatu szkoty dla poczucia
bezpieczenstwa psychicznego uczniéw. Relacje z nauczycielami oraz réwiesnikami moga
petni¢ funkcje¢ ochronng. Jednocze$nie nadmierne wymagania edukacyjne sprzyjaja
przecigzeniu emocjonalnemu. Diugotrwaly stres szkolny prowadzi do obnizenia
motywacji i poczucia wlasnej skutecznosci. Brak wsparcia w §rodowisku edukacyjnym
zwigksza ryzyko wycofania spotecznego. Uczniowie doswiadczajacy braku akceptacji
czesciej zgltaszaja objawy somatyczne. Problemy te majg tendencj¢ do utrwalania sig.
Wplywaja one negatywnie na ogdlny poziom dobrostanu. W konsekwencji moga
rzutowac na funkcjonowanie w dorostosci.

Dobrostan psychiczny mtodych 0s6b pozostaje rowniez w S$cistym zwigzku
z funkcjonowaniem rodziny. Jak podkresla A. Nowak (2024) wraz z zespotem, jakos¢
relacji rodzinnych wplywa na zdolnos¢ regulacji emocji. Stabilnos¢ emocjonalna
opiekunéw sprzyja poczuciu bezpieczenstwa dzieci i mtodziezy. Z kolei konflikty
rodzinne moga nasila¢ reakcje stresowe. Brak przewidywalnosci w Srodowisku
domowym obniza poczucie kontroli. Dlugotrwate napigcie sprzyja rozwojowi objawow
internalizacyjnych. Wsparcie emocjonalne petni funkcje bufora stresu. Jego niedobor
zwigksza podatno$¢ na kryzysy psychiczne. Proces ten moze przebiega¢ stopniowo.
Skutki bywaja widoczne dopiero w pdzniejszych etapach zycia (Nowak, Stasiewicz,

Czabanski i Baum, 2024).
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Waznym zagrozeniem dla dobrostanu psychicznego milodziezy jest
funkcjonowanie w przestrzeni cyfrowej. M. Debski, J. Pyzalski, J. Borchet oraz
H. Witkowska (2025) wskazuja na ambiwalentny charakter aktywnosci online. Z jedne;j
strony umozliwia ona podtrzymywanie relacji spotecznych. Z drugiej strony sprzyja
nadmiernej ekspozycji na tresci obcigzajagce emocjonalnie. Czesty kontakt
z negatywnymi informacjami zwigksza poziom napigcia psychicznego. Por6éwnania
spoleczne moga obniza¢ samoocen¢. Mechanizmy te szczegdlnie silnie oddziatujg na
mtodsze grupy wiekowe. Brak umiejetnosci krytycznej selekcji tresci pogtebia
negatywne skutki. Dlugotrwale przecigzenie informacyjne sprzyja zmeczeniu
psychicznemu. W rezultacie dochodzi do ostabienia dobrostanu.

W dorostosci dobrostan psychiczny ulega dalszym przeksztalceniom. Jak
zauwazaja M. Marchlewska i wspétautorzy (2024), ros$nie znaczenie r6l zawodowych
1 spolecznych. Odpowiedzialnos¢ zwigzana z pracg oraz zyciem rodzinnym stanowi
istotne zrodto stresu. Jednocze$nie dorosto$¢ sprzyja rozwojowi bardziej ztozonych
strategii radzenia sobie. Do$wiadczenie zyciowe moze wzmacnia¢ odpornosc
psychiczng. Jednak nadmierne obcigzenie obowigzkami prowadzi do wyczerpania
zasobow. Brak rownowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym obniza satysfakcje
zyciowa. Przewlekly stres sprzyja rozwojowi zaburzen nastroju. W takich warunkach
dobrostan ulega stopniowej erozji. Proces ten czesto przebiega niezauwazalnie
(Marchlewska M. R. i inni, 2025).

Czynniki spoleczne odgrywaja kluczowa role w utrzymaniu dobrostanu os6b
dorostych. M. Marchlewska, M. Rogoza (2025) oraz wspotautorzy wskazuja na znaczenie
wsparcia spotecznego w redukowaniu skutkéw stresu. Izolacja spoleczna sprzyja
nasileniu objawéw depresyjnych. Wspdlnotowos¢ petni funkcje regulacyjng dla emocji.
Brak sieci wsparcia zwigksza ryzyko kryzyséw psychicznych. Szczegdlnie dotkliwe
skutki obserwuje si¢ w sytuacjach nagtych zmian zyciowych. Przecigzenie emocjonalne
moze prowadzi¢ do poczucia bezradnosci. W takich warunkach dobrostan ulega
znacznemu obnizeniu. Konsekwencje te majg wymiar dlugofalowy.

Dobrostan psychiczny dorostych jest réwniez zwigzany z postrzeganiem wtasnej
skutecznosci. Jak wskazuje R. Maciag (2024), poczucie wptywu na wilasne zycie sprzyja
stabilnosci emocjonalnej. Brak kontroli nad kluczowymi obszarami funkcjonowania
prowadzi do frustracji. Dlugotrwate do§wiadczenie bezradno$ci ostabia motywacje.
Zjawisko to sprzyja rozwojowi objawéw depresyjnych. Jednostki o niskim poczuciu

sprawstwa czegscie] doswiadczaja leku. Wysokie wymagania spoleczne poteguja to
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zjawisko. Umiejetnos¢ adaptacji staje si¢ kluczowym zasobem. Jej deficyt zwigksza
podatnos¢ na stres. W konsekwencji dobrostan psychiczny ulega pogorszeniu.

Istotnym zagrozeniem dla dobrostanu w dorostosci jest przecigzenie emocjonalne.
A. Nowak (2024) wraz z zespotem zwraca uwage¢ na kumulacj¢ stresorow w zyciu
codziennym. Brak regeneracji prowadzi do wyczerpania psychicznego. Objawy te moga
przyjmowac forme¢ somatyczng. Zmniejszona odporno$¢ na stres utrudnia codzienne
funkcjonowanie. Dlugotrwate napigcie sprzyja zaburzeniom snu. Problemy te dodatkowo
obnizajg jako$¢ zycia. Niewystarczajace wsparcie instytucjonalne poglebia trudnosci.
Proces ten czesto pozostaje niezauwazony. Skutki ujawniajg si¢ w postaci obnizonego
dobrostanu.

Dobrostan psychiczny pozostaje w $cistym zwigzku z poczuciem sensu zycia. Jak
wskazujag M. Marchlewska i M. Rogoza (2025), znaczenie warto$ci osobistych wzrasta
wraz z wiekiem. Sp6jnos¢ miedzy przekonaniami a dzialaniami sprzyja stabilnosci
emocjonalnej. Brak takiej spdjnosci prowadzi do napigcia wewnetrznego. Kryzysy
egzystencjalne moga obniza¢ dobrostan. Jednocze$nie stanowig one impuls do zmiany.
Umiejetnos¢ refleksji sprzyja adaptacji. Brak tej zdolnosci zwigksza ryzyko utrwalenia
trudnosci. Proces poszukiwania sensu bywa obcigzajacy. Jednak jego brak ma jeszcze
powazniejsze konsekwencje.

Znaczacym czynnikiem ryzyka jest réwniez tempo wspodlczesnego zycia.
M. Dgbski oraz J. Pyzalski (2025) wskazujg na przecigzenie informacyjne jako zrédio
stresu. Nadmiar bodzcéw utrudnia regulacje emocji. Ciggla dostgpnos¢ informacji
sprzyja poczuciu presji. Brak przestrzeni na odpoczynek obniza zasoby psychiczne.
W efekcie wzrasta poziom drazliwosci. Trudnosci z koncentracja wpltywaja na
efektywno$¢ dzialania. Proces ten moze prowadzi¢ do wypalenia. Dtugotrwate
przecigzenie ostabia dobrostan. Skutki te dotyczg zaréwno mtodziezy, jak i dorostych.

Dobrostan psychiczny jest rowniez uwarunkowany kulturowo. Jak podkresla
R. Maciag (2024), normy spoleczne wplywaja na sposéb przezywania emocji. Presja
sukcesu moze prowadzi¢ do chronicznego stresu. Spoteczne oczekiwania czesto
wykraczajg poza realne mozliwosci jednostki. Niezdolno$¢ do ich spetnienia obniza
samoocen¢. Mechanizm ten sprzyja poréwnaniom spolecznym. Diugotrwale poczucie
niespelnienia wplywa negatywnie na dobrostan. Brak akceptacji dla stabosci pogtebia
trudnos$ci. Kultura rywalizacji nasila napigcie. W efekcie wzrasta ryzyko zaburzen

psychicznych.
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W kontekScie zagrozen szczegélne znaczenie ma profilaktyka. A. R. Makaruk
(2025) wskazuje na potrzebe wzmacniania kompetencji emocjonalnych. Umiejetnos¢
rozpoznawania emocji sprzyja ich regulacji. Wsparcie $rodowiskowe pelni funkcje
ochronng. Edukacja psychologiczna zwigksza swiadomos$¢ zagrozen. Dostgp do pomocy
sprzyja wczesnej interwencji. Brak takich dziatan pogtebia skutki kryzyséw. Profilaktyka
powinna obejmowac rézne etapy zycia. Jej skuteczno$¢ zalezy od spdjnosci dziatanh.
W dtuzszej perspektywie wzmacnia dobrostan psychiczny.

Podsumowujac, dobrostan psychiczny mtodziezy i dorostych ksztattowany jest
przez ztozong sie¢ czynnikow. Jak wynika z analiz R. Maciaga (2024), A. R. Makaruk
(2025) oraz M. Debskiego (2025) 1 wspodtautoréw, kluczowe znaczenie majg relacje
spoleczne. Réwnie istotne sa warunki $rodowiskowe i kulturowe. Zagrozenia dla
dobrostanu majg charakter kumulatywny. Ich skutki ujawniajg si¢ stopniowo. Wczesne
rozpoznanie czynnikOw ryzyka ma znaczenie profilaktyczne. Wsparcie emocjonalne
wzmacnia odporno$¢ psychiczng. Zdolno$¢ adaptacji sprzyja zachowaniu réwnowagi.

Dobrostan psychiczny pozostaje wigc obszarem wymagajacym systematycznej refleksji.

2.4. Zwiazek korzystania z Internetu z dobrostanem psychicznym - przeglad
badan empirycznych

Korzystanie z Internetu statlo si¢ integralnym elementem codziennego
funkcjonowania milodziezy 1 dorostych, wpltywajac na wiele obszaréw zycia
psychicznego. Badania empiryczne wskazuja, ze aktywno$¢ online moze zaréwno
sprzyja¢ dobrostanowi psychicznemu, jak i stanowi¢ czynnik ryzyka jego obnizenia.
Znaczenie Internetu ujawnia si¢ szczegéOlnie w kontekScie regulacji emocji, relacji
spolecznych oraz sposobéw radzenia sobie ze stresem. Intensywnos$¢ oraz forma
korzystania z sieci okazuja si¢ kluczowe dla interpretacji jego skutkéw
psychologicznych. Nie kazda aktywno$¢ internetowa prowadzi do negatywnych
konsekwencji, jednak nadmierne zaangazowanie bywa problematyczne. W literaturze
empirycznej podkresla si¢ zlozony charakter relacji miedzy dobrostanem
a uzytkowaniem Internetu. Wplyw ten jest moderowany przez czynniki indywidualne
i $rodowiskowe. Szczegdlng uwage zwraca si¢ na réznice wiekowe i psychospoteczne.
Analiza badan pozwala na wyodrebnienie powtarzalnych wzorcow zaleznosci.

A. Btachnio (2007) wskazuje, ze Internet petni istotng role w ksztalttowaniu relacji
spotecznych, ktére moga sprzyja¢ dobrostanowi psychicznemu uzytkownikéw. Badania

empiryczne pokazuja, ze umiarkowane korzystanie z sieci moze wzmacnia¢ poczucie
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przynaleznosci 1 wsparcia spolecznego. Jednoczesnie nadmierna aktywnos¢ online wigze
si¢ z ostabieniem relacji offline. Zjawisko to bywa szczegdlnie widoczne u os6b miodych.
A. Btachnio (2007) podkresla, ze jakos¢ interakcji internetowych ma wigksze znaczenie
niz ich liczba. Relacje powierzchowne nie kompensuja deficytéw emocjonalnych.
W  badaniach odnotowano zwigzek miedzy izolacja spoleczng a intensywnym
korzystaniem z Internetu. Taki wzorzec sprzyja obnizeniu satysfakcji zyciowej. W
konsekwencji dobrostan psychiczny ulega pogorszeniu.

A. Btachnio, A. Przepiérka i T. Réwinski (2014) zwracajg uwage na zjawisko
dysfunkcjonalnego korzystania z Internetu. Ich analizy empiryczne wskazuja na zwigzek
pomiedzy utrata kontroli nad aktywnoscia online a obnizonym dobrostanem
psychicznym. Osoby wykazujagce symptomy problemowego uzytkowania czesciej
do$wiadczaja napigcia emocjonalnego. W badaniach obserwowano réwniez wzrost
objawéw depresyjnych 1 lekowych. Autorzy podkreslaja znaczenie mechanizméw
samoregulacji. Deficyty w tym zakresie sprzyjaja eskalacji probleméw psychicznych.
Internet bywa wykorzystywany jako forma ucieczki od trudnych emocji. Taki sposéb
radzenia sobie okazuje si¢ nieskuteczny dlugofalowo. W efekcie prowadzi do
pogorszenia funkcjonowania psychicznego.

A. Cudo 1 E. Zabielska-Mendyk (2019) wskazujg na istotny zwigzek pomiedzy
funkcjonowaniem poznawczym a uzaleznieniem od Internetu. Badania empiryczne
potwierdzajg obnizenie funkcji wykonawczych u os6b nadmiernie korzystajacych z sieci.
Szczegdlnie widoczne sg trudnosci w kontroli impulséw. Zaburzenia uwagi 1 koncentracji
stanowig czesty efekt intensywnego uzytkowania Internetu. Autorzy zauwazajy, ze
deficyty poznawcze wplywaja negatywnie na dobrostan psychiczny. Obnizona zdolnos$¢
planowania sprzyja frustracji. Wzrasta podatno$¢ na stres. Pojawia si¢ poczucie braku
kontroli nad wilasnym zachowaniem. Wszystkie te czynniki obnizajg jako$¢ zycia
psychicznego.

A. Wiatrowska (2024) analizuje problem niebezpiecznego korzystania z Internetu
wsréd mtodych dorostych. Jej badania empiryczne wskazujg na wyrazny zwigzek miedzy
nadmierng aktywnos$cig online a obnizonym dobrostanem psychicznym. Respondenci
czesciej zglaszali objawy zmeczenia psychicznego. Pojawialy si¢ trudnosci w regulacji
emocji. Autorka zauwaza takze wzrost napigcia i rozdraznienia. Dtugotrwate korzystanie
z sieci wigzalo si¢ z obnizeniem jakos$ci snu. Zaburzenia rytmu dobowego poglebiaty
problemy emocjonalne. W efekcie obserwowano spadek satysfakcji z zycia. Wyniki te

potwierdzaja negatywne konsekwencje nadmiernego uzytkowania Internetu.
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L. Kasprowski (2023) wskazuje, ze narz¢dzia cyfrowe moga wplywac na
dobrostan psychiczny w spos6b ambiwalentny. Badania empiryczne pokazuja, ze
technologie moga wspiera¢ samoregulacj¢ emocjonalng. Jednocze$nie niewtasciwie
zaprojektowane rozwigzania sprzyjaja przecigzeniu informacyjnemu. Autor podkresla
znaczenie intencjonalnego korzystania z aplikacji cyfrowych. Brak kontroli nad czasem
spedzanym online obniza dobrostan. Uzytkownicy doswiadczajg wzrostu stresu. Pojawia
si¢ presja cigglej dostgpnosci. Nadmierne zaangazowanie cyfrowe prowadzi do
zmg¢czenia psychicznego. W konsekwencji pogarsza si¢ réwnowaga emocjonalna
(Kasprowski, 2023).

A. Wojcik (2020) analizuje wzorce korzystania z Internetu u oséb w pdznej
dorostosci. Badania empiryczne wskazuja, ze Internet moze pelni¢ funkcje
kompensacyjng w zakresie kontaktéw spotecznych. Jednocze$nie nadmierna aktywnos$¢
online wigze si¢ z ryzykiem uzaleznienia. Autorka zauwaza, ze osoby starsze r6znicujg
swoje doswiadczenia w zaleznosci od kompetencji cyfrowych. Brak umiejetnos$ci sprzyja
frustracji. Z kolei intensywne korzystanie moze prowadzi¢ do izolacji offline. Wzrasta
podatnos¢ na obnizony nastrdj. Dobrostan psychiczny zalezy od réwnowagi migdzy
swiatem online 1 offline. Zachwianie tej r6wnowagi sprzyja problemom emocjonalnym
(Wojcik, 2020).

L. Budzicz (2015) podkresla znaczenie jakos$ci badan empirycznych w analizie
wptywu Internetu na dobrostan psychiczny. Jego prace wskazuja na koniecznos$¢
krytycznej interpretacji wynikOw. Zbyt uproszczone wnioski prowadza do blednych
uogOlnien. Autor zwraca uwage na r6znorodnos¢ operacjonalizacji dobrostanu. R6znice
metodologiczne wplywaja na rozbieznosci w wynikach badan. Kontekst kulturowy
odgrywa istotng role. Nie kazdy efekt obserwowany w jednej grupie jest uniwersalny.
Rzetelno$¢ badan warunkuje trafno$¢ wnioskéw. To kluczowe dla oceny realnego
wplywu Internetu.

A. Btachnio (2007) wskazuje, ze korzystanie z Internetu wptywa na dobrostan
poprzez relacje spoteczne. Badania empiryczne pokazuja, ze kontakty online moga
wzmacnia¢ poczucie wsparcia. Jednoczesnie nie zastepuja one relacji bezposrednich.
Nadmierna koncentracja na interakcjach w sieci sprzyja osamotnieniu. Autorka zauwaza
wzrost poczucia alienacji. Brak rownowagi miedzy Swiatami obniza satysfakcje zyciowa.
Uzytkownicy czg$ciej doswiadczajg napigcia emocjonalnego. Z czasem pojawia si¢

obnizony nastr6j. Wplywa to negatywnie na dobrostan psychiczny.
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A. Btachnio 1 wspétautorzy (2014) podkreslaja role mechanizméw uzaleznienia
w kontekscie Internetu. Badania empiryczne wskazuja na podobienstwo do innych
uzaleznien behawioralnych. Kluczowe znaczenie ma utrata kontroli. Pojawia si¢
kompulsywnos$¢ zachowan. Towarzyszy jej poczucie winy. Wzrasta poziom lgku.
Autorzy wskazuja na trudnosci w przerwaniu aktywnosci online. To prowadzi do
przecigzenia psychicznego. W efekcie dobrostan ulega pogorszeniu. Autorzy zwracajg
rowniez uwage na zwigzek migdzy stresem a korzystaniem z Internetu. Badania
empiryczne pokazuja, ze sie¢ bywa wykorzystywana jako strategia radzenia sobie.
Krétkoterminowo obniza napigcie. Diugofalowo jednak nasila problemy emocjonalne.
Unikanie trudno$ci utrwala dysfunkcyjne wzorce. Pojawia si¢ zalezno$¢ emocjonalna.
Wzrasta podatno$¢ na stres. Autorzy podkreslaja znaczenie adaptacyjnych strategii
regulacji emocji. Brak ich sprzyja obnizeniu dobrostanu (Btachnio, Przepiérka i
Réwinski, 2014).

A. Wiatrowska (2024) wskazuje na r6znice indywidualne w reakcji na Internet.
Badania empiryczne pokazuja, ze nie wszyscy uzytkownicy do$wiadczajg negatywnych
skutkéw. Kluczowe znaczenie maja cechy osobowosci. Wysoka impulsywnos$¢ zwiceksza
ryzyko probleméw. Niska samoocena sprzyja ucieczce w §wiat online. Autorka podkresla
rol¢ wsparcia spotecznego. Osoby z silnymi relacjami offline rzadziej doswiadczaja
obnizonego dobrostanu. Internet nie stanowi dla nich gtéwnego zrédta regulacji emoc;ji.
To chroni przed negatywnymi konsekwencjami.

b. Kasprowski (2023) zauwaza, ze odpowiedzialne projektowanie narzedzi
cyfrowych moze wspiera¢ dobrostan. Badania empiryczne wskazuja na znaczenie
interfejsOw sprzyjajacych samokontroli. Funkcje ograniczajace czas uzytkowania majg
znaczenie ochronne. Autor podkresla rolg §wiadomosci uzytkownikéw. Brak refleksji
sprzyja przecigzeniu psychicznemu. Nadmiar bodzcéw obniza koncentracje. Pojawia si¢
zmgczenie poznawcze. To wptywa na emocje. Ostatecznie obniza dobrostan psychiczny.

A. Btachnio (2007) uwaza, ze wptyw Internetu na dobrostan psychiczny ma
charakter warunkowy. Badania empiryczne nie pozwalaja na jednoznaczne oceny.
Kluczowe sg intensywnos$¢ i cel korzystania z sieci. Umiar sprzyja pozytywnym efektom.
Nadmiar generuje zagrozenia. Znaczenie majga kompetencje emocjonalne. Réwnie istotne
sa relacje spoteczne offline. Internet moze wspiera¢ lub ostabia¢ dobrostan. Zalezy to od
sposobu uzytkowania.

Przeglad badan empirycznych wskazuje, ze zwigzek korzystania z Internetu

z dobrostanem psychicznym ma charakter ztozony i1 wielowymiarowy. Analizy
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potwierdzaja, iz Internet moze pelni¢ zar6wno funkcje wspierajaca funkcjonowanie
psychiczne, jak i stanowi€ istotne zrddto zagrozen dla zdrowia psychicznego. Kluczowe
znaczenie majg intensywnos$¢, cel oraz sposob uzytkowania sieci, ktére determinujg
kierunek oddziatywan psychologicznych. Badania pokazuja, ze umiarkowane
1 refleksyjne korzystanie z Internetu sprzyja podtrzymywaniu relacji spotecznych oraz
dostgpowi do wsparcia emocjonalnego. Jednocze$nie nadmierne i niekontrolowane
zaangazowanie online wigze si¢ z obnizeniem dobrostanu, nasileniem objawéw lekowych
i depresyjnych oraz trudno$ciami w samoregulacji emocjonalnej. Szczegdlnie istotnym
czynnikiem ryzyka okazuje si¢ wykorzystywanie Internetu jako strategii unikania
probleméw 1 redukcji napigcia. Badania empiryczne podkreslaja takze role
funkcjonowania poznawczego i kontroli impulséw w rozwoju problemowego
uzytkowania sieci. Zréznicowanie indywidualne, w tym cechy osobowosci oraz jakos¢
relacji offline, modyfikuje wptyw Internetu na dobrostan psychiczny. Catos¢ analiz
wskazuje na konieczno$¢ postrzegania Internetu nie jako jednoznacznego zagrozenia,
lecz jako narzedzia, ktérego oddziatywanie zalezy od kontekstu psychospotecznego

i kompetencji uzytkownikow.
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ROZDZIAL I11.

METODOLOGIA BADAN WEASNYCH
3.1. Cel badan
Celem badan jest okreSlenie zaleznoSci pomiedzy nasileniem
problematycznego korzystania z Internetu a poziomem dobrostanu psychicznego,
rozumianego jako nasilenie objawow depresji, Igku i stresu, u mtodziezy i os6b
dorostych. Dodatkowym celem jest poréwnanie badanych grup wiekowych pod
wzgledem intensywnosci korzystania z Internetu oraz poziomu obcigzenia

psychicznego.

3.2. Problemy i pytania badawcze

Problem badawczy gtéwny:
Czy problematyczne korzystanie z Internetu wigze sie z poziomem dobrostanu

psychicznego u mtodziezy i osob dorostych?

Pytania badawcze szczegotowe:

1. Czy istnieje zwigzek pomig¢dzy nasileniem problematycznego korzystania
z Internetu a poziomem objawéw depresyjnych u mtodziezy 1 dorostych?

2. Czy istnieje zwigzek pomiedzy nasileniem problematycznego korzystania
z Internetu a poziomem leku u mtodziezy i dorostych?

3. Czy istnieje zwigzek pomigdzy nasileniem problematycznego korzystania
z Internetu a poziomem odczuwanego stresu u mtodziezy i dorostych?

4. Czy mtlodziez i osoby doroste r6znig si¢ poziomem problematycznego
korzystania z Internetu?

5. Czy milodziez i osoby doroste rdéznig si¢ poziomem dobrostanu

psychicznego, mierzonego poziomem depresji, lgku 1 stresu?

3.3. Hipotezy badawcze

Hipoteza gléwna:

Istnieje  istotny  statystycznie — zwigzek  pomiedzy — nasileniem
problematycznego korzystania z Internetu a poziomem dobrostanu psychicznego
u mtodziezy i osob dorostych.

Hipotezy szczegétowe:
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H-1: Wyzszy poziom problematycznego korzystania z Internetu wigze si¢
z wyzszym poziomem objawow depresyjnych u mtodziezy i dorostych.

H-2: Wyzszy poziom problematycznego korzystania z Internetu wigze si¢
z wyzszym poziomem leku u mtodziezy i dorostych.

H-3: Wyzszy poziom problematycznego korzystania z Internetu wigze si¢
z wyzszym poziomem odczuwanego stresu u miodziezy i1 dorostych.

H-4: Mtodziez charakteryzuje si¢ wyzszym poziomem problematycznego
korzystania z Internetu niz osoby doroste.

H-5: Mtodziez charakteryzuje si¢ wyzszym poziomem obcigzenia
psychicznego, przejawiajacego si¢ wyzszym poziomem depresji, leku i stresu, w

poréwnaniu z osobami dorostymi.

3.4. Zmienne badawcze

Zmienna niezalezna:

* problematyczne korzystanie z Internetu (wynik ogdélny IAT)
Zmienne zalezne:

* poziom depres;ji,

* poziom lgku,

* poziom stresu,

* (wyniki skal DASS-21).
Zmienna grupujaca:

* wiek badanych (mlodziez, osoby doroste)

3.5. Metoda, technika i narzedzia badawcze

Badanie zostalo przeprowadzone metoda sondazu diagnostycznego, z
wykorzystaniem techniki ankiety. Do pomiaru zmiennych zastosowano dwa
standaryzowane kwestionariusze psychologiczne:

* Internet Addiction Test (IAT) autorstwa K. Young - narzg¢dzie stuzace do
oceny nasilenia problematycznego korzystania z Internetu.

* DASS-21 - Skale Depresji, Leku 1 Stresu - kwestionariusz umozliwiajacy
ocen¢ poziomu obcigzenia psychicznego w trzech wymiarach: depresji,
leku i stresu.

Oba narzedzia charakteryzuja si¢  dobrymi  wilasciwo$ciami

psychometrycznymi i sg powszechnie stosowane w badaniach naukowych.
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3.6. Charakterystyka badanej grupy
Badanie przeprowadzono w$réd mtodziezy oraz oséb dorostych. Dobér
proby miat charakter celowy. Kryteriami wigczenia do badania byty: wiek
odpowiadajacy danej grupie badawczej oraz korzystanie z Internetu. Udzial w

badaniu byt dobrowolny i anonimowy.

3.7. Metody analizy statystycznej

Analiza danych zostala przeprowadzona z wykorzystaniem metod
statystyki opisowej i inferencyjnej. Zastosowano:
* wspdlczynniki korelacji (Pearsona lub Spearmana) w celu okreslenia
zaleznosci pomigdzy zmiennymi,
e testy poréwnan migdzygrupowych (np. test t-Studenta lub test U Manna-
Whitneya),
* analiz¢ wynikéw w odniesieniu do postawionych pytan badawczych.
Badanie zostalo przeprowadzone w formie ankiety papierowej lub
elektronicznej. Uczestnicy zostali poinformowani o celu badania, anonimowosci
oraz mozliwosci rezygnacji z udzialu na kazdym etapie. Po uzyskaniu zgody
uczestnicy wypelniali zestaw kwestionariuszy w nastepujacej kolejnosci:

metryczka, Internet Addiction Test (IAT) oraz DASS-21.

3.8. Aspekty etyczne badan

Badanie zostalo przeprowadzone zgodnie z zasadami etyki badan
psychologicznych. Udzial w badaniu byl dobrowolny, a zebrane dane miaty

charakter anonimowy i zostaly wykorzystane wylacznie do celéw naukowych.
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ROZDZIAL 1V.

WYNIKI BADAN WEASNYCH

W  niniejszym  rozdziale przedstawiono  wyniki badan  wlasnych
przeprowadzonych wsréd miodziezy 1 oséb dorostych. Celem badanh bylo okreslenie
zaleznosci pomiedzy nasileniem problematycznego korzystania z Internetu a poziomem
dobrostanu psychicznego, rozumianego jako nasilenie objawow depresji, Ieku i stresu.
Dodatkowym celem byto poréwnanie badanych grup wiekowych pod wzgledem
intensywnosci korzystania z Internetu oraz poziomu obcigzenia psychicznego.

Analiza danych zostala przeprowadzona z wykorzystaniem metod statystyki
opisowej oraz inferencyjnej. W przypadku zmiennych jakosciowych przedstawiono
liczebnosci oraz odsetki procentowe. Dla zmiennych ilosciowych obliczono podstawowe
statystyki opisowe: $rednig arytmetyczng (M), odchylenie standardowe (SD), mediang
(Me), wartosci minimalne (Min) oraz maksymalne (Max).

Podziat badanych na grupy wiekowe zostal dokonany w oparciu o kryteria
rozwojowe przyjmowane w literaturze przedmiotu. Mtodziez najcze¢séciej definiuje sie
jako osoby w wieku od okoto 10-13 lat do 19-24 lat. Taka klasyfikacje stosuje miedzy
innymi Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO), ktéra ujmuje milodziez jako okres
przejsciowy pomiedzy dziecinstwem a dorostoscig. Z kolei pojecie ,,mtodzi dorosli”
odnosi si¢ do oséb petnoletnich wchodzacych w nowe role spoteczne, edukacyjne
1 zawodowe, zazwyczaj migdzy 18. a 35. rokiem zycia. Granice te moga réznié si¢
w zaleznosci od przyjetych kryteriow socjologicznych lub demograficznych.

W niniejszej pracy przyjeto, ze do grupy mtodziezy zaliczane sg osoby w wieku
10-21 lat, natomiast do grupy dorostych osoby w wieku 22-78 lat. Przyjecie goérnej
granicy 21 lat jako konca okresu mtodzienczego pozwala obja¢ osoby pozostajace jeszcze
w procesie edukacji oraz znajdujace si¢ w fazie wczesnej dorostosci, charakteryzujace;j
si¢ stopniowym przejmowaniem odpowiedzialnosci spotecznej i zawodowe;j.

Analiza statystyczna zostata przeprowadzona z wykorzystaniem programu IBM
SPSS Statistics. Do oceny istotnos$ci statystycznej przyjeto poziom istotnosci p < 0,05.
Wszystkie testy mialy charakter dwustronny. Przed doborem testéw statystycznych
zweryfikowano rozktad zmiennych ilo§ciowych pod katem zgodno$ci z rozkitadem
normalnym przy uzyciu testu Shapiro—Wilka. W przypadku spelnienia zalozen stosowano
test t-Studenta dla préb niezaleznych, natomiast w sytuacji niespetnienia zatozen — test

U Manna—Whitneya. Do analizy zaleznosci pomiedzy zmiennymi wykorzystano
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wspolczynnik korelacji Pearsona (dla zmiennych o rozktadzie zblizonym do normalnego)

lub wspéiczynnik Spearmana (w przypadku rozktadéw odbiegajacych od normalnosci).
W dalszej czesci rozdzialu zaprezentowano szczeg6towq analiz¢ opisowa badane;j

grupy, a nastgpnie wyniki analiz zalezno$ci pomigdzy zmiennymi oraz poréwnania

miedzy grupami wiekowymi.

4.1. Analiza opisowa wynikow

Badaniem objg¢to 162 osoby. Wsrdd respondentéw przewazaly kobiety, ktore
stanowity 61,7% (N = 100) badanej préby. Me¢zczyzni stanowili 35,2% (N = 57),
natomiast osoby deklarujace inng pte¢ 3,1% (N = 5).

Tabela 1. Pte¢ respondentéw

Wskazania N %
Kobieta 100 61,7
Mezczyzna 57 35,2
Inna 5 3,1
Razem 162 100,0

Zrédto: opracowanie wlasne

Wiek badanych miescit si¢ w przedziale od 10 do 78 lat. Najstarsza osoba
uczestniczaca w badaniu miata 78 lat. Srednia wieku wyniosta M = 29,81 (SD = 16,89),
przy medianie réwnej 20 lat.

Zgodnie z przyjetym podzialem wyrézniono dwie grupy wiekowe: miodziez
w wieku 10-21 lat oraz osoby doroste w wieku 22-78 lat. Do grupy mtlodziezy
zakwalifikowano 53,7% (N = 87) respondentéw, natomiast osoby doroste stanowitly

46,3% (N = 75) badanej préby.

Tabela 2. Wiek badanych
Wskazania N %
10-21 lat 87 53,7
22-78 lat 75 46,3
Razem 162 100,0

Zrédto: opracowanie wlasne
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W grupie mtodziezy (10-21 lat) znalazto si¢ 33,3% (N = 54) kobiet, 18,5% (N =
30) me¢zczyzn oraz 1,9% (N = 3) oséb deklarujacych inng pte¢. W grupie dorostych (22—
78 lat) znalazto si¢ 28,4% (N = 46) kobiet, 16,7% (N = 27) m¢zczyzn oraz 1,2% (N = 2)
0s6b deklarujacych inng ptec.

Tabela 3. Wiek badanych z uwzglednieniem pici

Wskazania KobietaN % MezczyznaN % InnaN % Razem N %

10-21 lat 54 33,3 30 18,5 3 1.9 87 53,7
22-78 lat 46 28,4 27 16,7 2 1,2 75 46,3
Razem 100 61,7 57 35,2 5 3,1 162 100,0

Zrédto: opracowanie wlasne

Nastepnie przeanalizowano wyniki uzyskane w kwestionariuszu Internet
Addiction Test (IAT). Sredni wynik IAT w calej badanej prébie wyniést M = 35,0 (SD =
20,9). W grupie mlodziezy $redni wynik wyniést M = 39,8 (SD = 22,1), natomiast
w grupie oséb dorostych M = 32,1 (SD = 19,5).

Tabela 4. Sredni wynik IAT w grupach wiekowych

Grupa N M SD Me Min Max
10-21 lat 87 39,8 22,1 38,7 0,0 94,7
22-78 lat 75 32,1 19,5 30,7 0,0 86,7
Razem 162 35,0 20,9 30,7 0,0 94,7

Zrédto: opracowanie wlasne
Objasnienia: N — li[1Ibl[ 08¢ grupy; M — $rld[Hl] [rytm[ty[111] SD — odlhyl(TilJ #[Td[tdow(] M-
m[dil[TT] Mil[l— wlito$¢ milim[1[T3 M[X — warto$¢ maksymalna.

Jak wynika z danych przedstawionych w Tabeli 5, w analizowane] prébie
najwieksza grupe stanowili respondenci pracujacy — 41,4% (N = 67). W dalszej
kolejnosci znalezli si¢ studenci — 22,8% (N = 37), uczniowie szko6t srednich — 21,6% (N
=35), uczniowie szkoét podstawowych — 8,6% (N = 14) oraz osoby nieaktywne zawodowo
—5,6% (N =9). W grupie mtodziezy (10-21 lat) dominowali uczniowie szk6t srednich -
21,6% (N = 35) oraz uczniowie szkét podstawowych — 8,6% (N = 14). Znaczng czes¢
stanowili réwniez studenci — 16,7% (N = 27). Mniejszy odsetek w tej grupie stanowity

osoby pracujace — 5,6% (N = 9) oraz osoby nieaktywne zawodowo — 1,2% (N = 2).
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W grupie dorostych (22-78 lat) zdecydowanie przewazaty osoby pracujace — 35,8% (N
= 58). W tej grupie odnotowano takze studentéw — 6,2% (N = 10) oraz osoby nieaktywne
zawodowo — 4,3% (N = 7). W grupie dorostych nie wystepowali uczniowie szkot
podstawowych ani $rednich.

Uzyskane wyniki sg zgodne z przyjetym podzialem wiekowym i potwierdzaja, ze
struktura statusu spoleczno-zawodowego rdzni si¢ istotnie mig¢dzy analizowanymi

grupami wiekowymi.

Tabela 5. Status badanych z podziatem na grupy wiekowe

Status 10-211atN % 22-781atN % Razem N %
Uczen szkoly podstawowe;j 14 8,6 0 0,0 14 8,6
Uczen szkotly $redniej 35 21,6 0 0,0 35 21,6
Student 27 16,7 10 6,2 37 22,8
Osoba pracujgca 9 5,6 58 35,8 67 41,4
Osoba nieaktywna zawodowo 2 1,2 7 4,3 9 5,6
Razem 87 53,7 75 46,3 162 100,0

Zrédto: opracowanie wlasne

Jak wynika z danych przedstawionych w Tabeli 6, najwickszy odsetek
respondentéw mieszkal w miastach powyzej 100 tys. mieszkancéw — 67,3% (N = 109).
W grupie mtodziezy odsetek ten wynidst 35,2% (N = 57), natomiast w grupie dorostych
32,1% (N = 52). Mieszkancy wsi stanowili 14,2% (N = 23) badanej proby, w tym 8,6%
(N = 14) w grupie mtodziezy oraz 5,6% (N = 9) w grupie dorostych. Respondenci
zamieszkujacy miasta do 50 tys. mieszkancéw stanowili 10,5% (N = 17) ogétu badanych
—5,6% (N =9) mtodziezy oraz 4,9% (N = 8) dorostych. Najmniejszy odsetek stanowily
osoby mieszkajace w miastach liczacych od 50 do 100 tys. mieszkancéw — 8,0% (N =
13), w tym 4,3% (N = 7) w grupie mlodziezy oraz 3,7% (N = 6) w grupie dorostych.

Uzyskane wyniki wskazujg, ze zaréwno w grupie mtodziezy, jak i dorostych
dominowali mieszkancy duzych miast, co moze mie¢ znaczenie w kontekscie dostepnosci

technologii cyfrowych oraz intensywnosci korzystania z Internetu.
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Tabela 6. Miejsce zamieszkania z podziatem na grupy wiekowe

Miejsce zamieszkania 10-211atN % 22-781latN % Razem N %0
Wie$ 14 8,6 9 5,6 23 14,2
Miasto do 50 tys. 9 5,6 8 4,9 17 10,5
Miasto 50-100 tys. 7 4,3 6 3,7 13 8,0
Miasto >100 tys. 57 35,2 52 32,1 109 67,3
Razem 87 53,7 75 46,3 162 100,0

Zrédto: opracowanie wlasne

Najwieksza czeS¢ miodziezy deklarowala korzystanie z Internetu powyzej 5
godzin dziennie — 23,5% (N = 38). W tej samej kategorii w grupie dorostych znalazto si¢
7,4% (N = 12) badanych. W przedziale 3—-5 godzin dziennie znajdowato si¢ 18,5% (N =
30) mlodziezy oraz 19,1% (N = 31) dorostych. Korzystanie z Internetu przez 1-3 godziny
dziennie deklarowato 11,1% (N = 18) os6b mtodszych oraz 17,9% (N = 29) oséb
dorostych. Najmniejszy odsetek w obu grupach stanowity osoby korzystajace z Internetu
krécej niz godzing dziennie — 0,6% (N = 1) mtodziezy oraz 1,9% (N = 3) dorostych.

Jak wynika z Tabeli 7, mtodziez czgsciej niz dorosli deklarowata bardzo
intensywne korzystanie z Internetu (powyzej 5 godzin dziennie), natomiast wsrod

dorostych czesciej wystepowatl umiarkowany czas korzystania (1-3 godziny).

Tabela 7. Sredni czas korzystania z Internetu z podzialem na grupy wiekowe

Czas korzystania 10-211atN % 22-781atN % Razem N Yo
mniej niz 1 godz. 1 0,6 3 1,9 4 2,5
1-3 godz. 18 11,1 29 17,9 47 29,0
3-5 godz. 30 18,5 31 19,1 61 37,7
powyzej 5 godz. 38 23.5 12 7.4 50 30,9
Razem 87 53,7 75 46,3 162 100,0

Zrédto: opracowanie wlasne

W obu grupach dominujagcym urzadzeniem byt smartfon, ktéry wskazato 51,9%
(N = 84) mtodziezy oraz 40,1% (N = 65) dorostych. Laptop byt wykorzystywany przez
27,8% (N =45) mlodziezy oraz 25,9% (N = 42) dorostych. Komputer stacjonarny cze¢sciej
wskazywali dorosli — 8,0% (N = 13) wobec 4,9% (N = 8) mlodziezy. Tablet jako
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dodatkowe urzadzenie wskazato 13,6% (N = 22) mlodziezy oraz 9,3% (N = 15)
dorostych.
Jak wynika z Tabeli 8, mlodziez cze¢sciej niz osoby doroslte korzystala ze
smartfonéw oraz tabletow, natomiast osoby doroste relatywnie czg$ciej deklarowaty

korzystanie z komputeréw stacjonarnych. (Pytanie wielokrotnego wyboru.)

Tabela 8. Urzadzenia wykorzystywane do korzystania z Internetu (wielokrotny wybor)

Urzadzenie 10-21lat N % 22-78 lat N %
Smartfon 84 51,9 65 40,1
Laptop 45 27,8 42 25,9
Komputer stacjonarny 8 4,9 13 8,0
Tablet 22 13,6 15 9,3

Zrédto: opracowanie wiasne

Najczesciej wskazywanym celem w grupie milodziezy byly media
spotecznosciowe — 48,1% (N = 78), podczas gdy w grupie dorostych dominowata
nauka/praca — 41,4% (N = 67). Nauka/praca byta réwniez czgsto wskazywana przez
mtodziez — 40,1% (N = 65). Komunikacje wskazato 37,0% (N = 60) mtodziezy oraz
33,3% (N = 54) dorostych. Ogladanie filméw i seriali deklarowato 35,8% (N = 58)
mtodziezy oraz 21,6% (N = 35) dorostych. Rozrywke¢ wskazato 27,2% (N = 44)
mlodziezy oraz 11,7% (N = 19) dorostych. Gry byly czegsciej wskazywane przez mtodziez
—19,8% (N = 32) niz przez dorostych —9,9% (N = 16).

Jak wynika z Tabeli 9, mlodziez czeSciej korzystata z Internetu w celach
rozrywkowych i spotecznosciowych, natomiast osoby doroste czesciej deklarowaty

korzystanie w celach edukacyjnych i zawodowych. (Pytanie wielokrotnego wyboru.)

Tabela 9. Cele korzystania z Internetu

Cel 10-21 lat N % 22-78 lat N %o

Nauka / praca 65 40,1 67 41,4
Media spolecznosciowe 78 48,1 48 29,6
Komunikacja 60 37,0 54 33,3
Ogladanie filmdéw/seriali 58 35,8 35 21,6
Rozrywka 44 27,2 19 11,7
Gry 32 19,8 16 9,9

Zrédto: opracowanie wiasne
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W celu oceny poziomu dobrostanu psychicznego badanych wykorzystano
kwestionariusz DASS-21, obejmujacy trzy wymiary funkcjonowania psychicznego:
depresje, lek oraz stres. Analiza wynikéw zostala przeprowadzona z uwzglgdnieniem
podzialu na mtodziez (10-21 lat) oraz osoby doroste (22-78 lat), co pozostaje
bezposrednio zwigzane z drugim celem badan, zaktadajacym poréwnanie badanych grup
wiekowych pod wzgledem poziomu obcigzenia psychicznego.

Jak wynika z danych przedstawionych w Tabeli 10, $redni poziom objawow
depresyjnych w caltej badanej probie wyniost M = 10,8 (SD = 9,6). Mediana dla calej
grupy wyniosta 8 punktéw, przy wartosciach skrajnych mieszczacych si¢ w przedziale od
0 do 42 punktéw. W grupie mtodziezy sredni wynik byt wyzszy i wynioést M = 12,9 (SD
= 10,1), natomiast w grupie dorostych M = 8,4 (SD = 8,7). Réznica ta wskazuje, ze
mtodziez charakteryzuje si¢ wyzszym nasileniem objawdéw depresyjnych w poréwnaniu
z osobami dorostymi. Jak pokazuje Tabela 10, rowniez mediana w grupie mtodziezy (Me
= 10) byta wyzsza niz w grupie dorostych (Me = 6), co potwierdza ogdélng tendencj¢
wyzszego obcigzenia depresyjnego w mtodszej grupie badanych.

Uzyskane wyniki sg istotne w kontekscie celu badan, ktéry zaktadat poréwnanie

poziomu dobrostanu psychicznego pomiedzy grupami wiekowymi.

Tabela 10. Poziom depresji (DASS-21) w grupach wiekowych

Grupa N M SD Me Min Max
10-21 lat 87 12,9 10,1 10 0 42
22-78 lat 75 8.4 8,7 6 0 38
Razem 162 10,8 9,6 8 0 42

Zrédto: opracowanie wlasne
Objasnienia: N — lilITbl0$¢; M — $rld[il] SD — odlhyl[Till[t[Td[tdow [ M- m[dil[TT] Mill— milimum;

Max — maksimum.

W zakresie objaw6éw lgkowych sredni wynik w calej prébie wynidst M =9,7 (SD
= 8,9), przy medianie réwnej 8 punktéw (zob. Tabela 11). Zakres wynikéw miescit sie w
przedziale od 0 do 40 punktéw. W grupie mtodziezy odnotowano wyzsza srednig (M =
11,5; SD =9,3) [iz w grupilldoroltyh (M = 7,6; SD = 8,1). RowlilZ w tym prlypldku
mediana w grupie mtodszej (Me = 10) przewyzszata median¢ w grupie dorostych (Me =

6).
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Jak wynika z Tabeli 11, roznice te wskazuja na wigksze nasilenie objawdéw
lekowych wsréd miodziezy. Tendencja ta jest spojna z wynikami uzyskanymi w zakresie
depresji i moze wskazywa¢ na ogdlnie wyzszy poziom obcigzenia emocjonalnego w

mtodszej grupie respondentow.

Tabela 11. Poziom lgku (DASS-21) w grupach wiekowych

Grupa N M SD Me Min Max
10-21 lat 87 11,5 9.3 10 0 40
22-78 lat 75 7,6 8,1 6 0 36
Razem 162 9,7 8,9 8 0 40

Zrédto: opracowanie wlasne

Analiza poziomu stresu (Tabela 12) wykazata, ze Sredni wynik w catej probie
wynidést M = 13,4 (SD = 9,8), przy medianie réwnej 11 punktéw. Warto$ci minimalne i
maksymalne miescily si¢ w przedziale od 0 do 42 punktéw.

W grupie mtodziezy $redni poziom stresu wyniést M = 15,7 (SD = 10,2),
natomiast w grupie dorostych M = 10,8 (SD = 8,9). Réznica ta jest wyrazna i wskazuje
na wigksze nasilenie odczuwanego stresu w$réd mtodszych respondentow.

Réwniez mediana byta wyzsza w grupie mtodziezy (Me = 14) niz w grupie
dorostych (Me = 8), co potwierdza systematycznie wyzsze obcigzenie psychiczne w

mtodszej grupie badanych.

Tabela 12. Poziom stresu (DASS-21) w grupach wiekowych

Grupa N M SD Me Min Max
10-21 lat 87 15,7 10,2 14 0 42
22-78 lat 75 10,8 8,9 8 0 38
Razem 162 13,4 9,8 11 0 42

Zrédto: opracowanie wiasne

Podsumowujac, jak wynika z Tabel 10—12, mtodziez (10-21 lat) uzyskata wyzsze
srednie wyniki we wszystkich trzech analizowanych wymiarach dobrostanu
psychicznego - depresji, leku oraz stresu - w poréwnaniu z osobami dorostymi (22-78

lat).

49




ba420998ba7c61da0180a8968ee56b97
2026-02-18 16:07:17

Uzyskane wyniki wskazuja na wigksze nasilenie obcigzenia psychicznego w
mtodszej grupie badanych, co pozostaje istotne w kontekscie celu badan, zaktadajacego
poréwnanie poziomu dobrostanu psychicznego pomig¢dzy grupami wiekowymi oraz

analiz¢ jego zwiazku z problematycznym korzystaniem z Internetu.

4.2. Analiza zaleznoS$ci pomiedzy zmiennymi

Zgodnie z gléwnym celem badan dokonano analizy zalezno$ci pomiedzy
nasileniem problematycznego korzystania z Internetu (wynik ogdlny IAT) a poziomem
dobrostanu psychicznego, mierzonego nasileniem objawow depresji, leku i stresu
(DASS-21). Analiza ta stanowi bezposrednig odpowiedz na gtéwny problem badawczy
oraz pozwala na weryfikacje hipotez szczegétowych H-1, H-2 oraz H-3.

Z uwagi na niespetnienie zalozen normalnos$ci rozkladu czgsci zmiennych
zastosowano wspotczynnik korelacji rang Spearmana (p). Analizy przeprowadzono
osobno dla mtodziezy (10-21 1(t; [1=87) or[ [ o[ 6b dorolty[h (2278 1[t; [1=75). Prlyjeto

poziom istotnosci statystycznej p < 0,05.

H-1: Wyzszy poziom problematycznego korzystania z Internetu wiaze si¢ z
wyzszym poziomem objawoéw depresyjnych u mlodziezy i dorostych.

W grupie mtodziezy stwierdzono umiarkowang dodatnig korelacje pomig¢dzy
wynikiem IAT a poziomem depresji (p = 0,456; p < 0,001), co przedstawiono w Tabeli
13. Oznacza to, ze wraz ze wzrostem nasilenia problematycznego korzystania z Internetu
wzrastalo réwniez nasilenie objawow depresyjnych. Sita zalezno$ci miesci si¢ w
przedziale korelacji umiarkowanej, co wskazuje na istotne wspotwystepowanie
analizowanych zmiennych w tej grupie wiekowe;.

W grupie dorostych zalezno$¢ pomiedzy IAT a depresja byta staba i nieistotna
statystycznie (p = 0,114; p = 0,332). Wartos¢ wspétczynnika wskazuje na bardzo
niewielka site zwigzku, a poziom istotno$ci nie pozwala na przyjecie istnienia zaleznosci

w populacji.

Tabela 13. Korelacja pomiedzy IAT a depresja (H-1)

Grupa N p (Spearmana) p Interpretacja sily
10-21 Iat 87 0,456 <0,001 umiarkowana
2278 lat 75 0,114 0,332 bardzo staba (nieistotna)

Zrédto: opracowanie wlasne
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W grupie miodziezy (10-21 lat) stwierdzono istotng statystycznie, dodatnig
korelacje pomigdzy wynikiem IAT a poziomem depresji (p = 0,456; p < 0,001), co
wskazuje na umiarkowang zalezno$¢ — wraz ze wzrostem nasilenia problematycznego
korzystania z Internetu wzrasta poziom objawéw depresyjnych.

W grupie dorostych (22-78 lat) zalezno$¢ ta nie osiggneta poziomu istotnosci
statystycznej (p =0,114; p=0,332), co oznacza brak potwierdzenia zwigzku w tej grupie.

Hipoteza H-1 zostala cze$ciowo potwierdzona — zalezno$¢ wystepuje istotnie w

grupie mlodziezy, natomiast nie zostata potwierdzona w grupie dorostych.

H-2: Zalezno$¢ pomiedzy nasileniem problematycznego korzystania z

Internetu a poziomem leku.

Analiza wykazata, ze w grupie mtodziezy wystepuje umiarkowana, dodatnia i
istotna statystycznie zaleznos¢ pomiedzy nasileniem problematycznego korzystania z
Internetu a poziomem Ieku (p = 0,573; p < 0,001) — zob. Tabela 13. Wartos$¢
wspotczynnika wskazuje na silniejszy zwiazek niz w przypadku depresji, co moze
sugerowac, ze objawy lgkowe sg szczegdlnie powigzane z intensywnoscig korzystania z
Internetu w mtodszej grupie badanych.

W grupie dorostych korelacja pomiedzy IAT a Igkiem byta staba (p = 0,199) i
nieosiggajaca istotnosci statystycznej (p = 0,087). Oznacza to, ze w tej grupie nie

potwierdzono istotnego zwiazku pomiedzy analizowanymi zmiennymi.

Tabela 14. Korelacja pomiedzy IAT a Iekiem (H-2)

Grupa N p (Spearmana) p Interpretacja sity
10-21 Iat 87 0,573 <0,001 umiarkowana do silnej
2278 lat 75 0,199 0,087 staba (nieistotna)

Zrédto: opracowanie wlasne

W grupie mlodziezy wykazano istotng statystycznie, dodatnig korelacje pomiedzy
wynikiem IAT a poziomem Ieku (p=0,573; p <0,001). Sita zalezno$ci byta umiarkowana
do wysokiej, co wskazuje na wyrazny zwigzek pomigdzy nasileniem korzystania z

Internetu a nasileniem objawdow lekowych.
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W grupie dorostych korelacja nie osiggneta poziomu istotnosci statystycznej (p =
0,199; p=0,087), Lo o T TTTTbrlk jrdloTTTI Ty h podtiw do potwiltd [ TTill[T1[Z 0$[i
w tej grupie.

Hipoteza H-2 zostala czesciowo potwierdzona — zalezno$¢ istotna wystepuje w

grupie mlodziezy, natomiast nie zostala potwierdzona w grupie dorostych.

H-3: Zalezno$¢ pomiedzy nasileniem problematycznego Kkorzystania z
Internetu a poziomem stresu

W grupie mlodziezy stwierdzono umiarkowang dodatnig korelacje pomig¢dzy
nasileniem problematycznego korzystania z Internetu a poziomem stresu (p = 0,515; p <
0,001), co wskazuje, ze osoby milodsze uzyskujace wyzsze wyniki w skali TAT
do$wiadczaly jednoczesnie wyzszego poziomu odczuwanego stresu (Tabela 13).

W grupie dorostych zaleznos¢ pomiedzy IAT a stresem byta staba, lecz osiagneta
poziom istotnos$ci statystycznej (p = 0,230; p = 0,047). Oznacza to, ze w tej grupie

zwigzek pomiedzy zmiennymi jest obecny, jednak jego sita jest niewielka.

Tabela 15. Korelacja pomiedzy IAT a stresem (H-3)

Grupa N p (Spearmana) p Interpretacja sily
10-21 Iat 87 0,515 <0,001 umiarkowana
22-78 lat 75 0,230 0,047 staba (istotna)

Zrédto: opracowanie wiasne

W grupie mtodziezy stwierdzono istotng statystycznie, dodatnig korelacj¢
pomiedzy IAT a poziomem stresu (p = 0,515; p < 0,001), co wskazuje na umiarkowang
zaleznos¢.

W grupie dorostych réwniez wykazano istotng statystycznie, cho¢ stabsza
korelacje (p = 0,230; p = 0,047). Oznacza to, ze zwigzek pomiedzy nasileniem
problematycznego korzystania z Internetu a poziomem stresu wystepuje w obu grupach,
jednak jest wyraznie silniejszy wsréd mtodziezy.

Hipoteza H-3 zostala potwierdzona w obu grupach wiekowych, przy czym sita

zaleznosci jest wigksza w grupie miodziezy.
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Przeprowadzona analiza zalezno$ci pomiedzy nasileniem problematycznego
korzystania z Internetu a poziomem depresji, leku 1 stresu wykazata istotne réznice
pomiedzy grupa mtodziezy a osobami dorostymi (Tabela 16).

W grupie mtodziezy (10-21 lat) stwierdzono umiarkowane, dodatnie i istotne
statystycznie korelacje pomiedzy wynikiem IAT a wszystkimi analizowanymi
wskaznikami dobrostanu psychicznego. Najsilniejsza zaleznos¢ dotyczyta poziomu lgku
(p=10,573; p <0,001), nastepnie stresu (p =0,515; p < 0,001) oraz depresji (p = 0,456; p
< 0,001). Oznacza to, ze w tej grupie wraz ze wzrostem nasilenia problematycznego
korzystania z Internetu wzrastat poziom objawéw depresyjnych, lekowych oraz stresu.
Wyniki te jednoznacznie wskazuja na silniejsze powigzanie funkcjonowania
psychicznego z intensywnos$cig korzystania z Internetu w okresie adolescencji i wczesnej
dorostosci.

W grupie os6b dorostych (22-78 lat) zaleznosci te byly wyraznie stabsze. Nie
stwierdzono istotnych statystycznie korelacji pomig¢dzy nasileniem problematycznego
korzystania z Internetu a poziomem depresji (p = 0,114; p =0,332) ani Ieku (p =0,199; p
= 0,087). Jedynie w przypadku stresu odnotowano stabg, lecz istotng statystycznie
zaleznos¢ (p = 0,230; p = 0,047). Oznacza to, ze w populacji dorostych problematyczne
korzystanie z Internetu pozostaje w niewielkim, ale istotnym zwigzku z poziomem

odczuwanego stresu.

Tabela 16. Zaleznosci pomiedzy nasileniem problematycznego korzystania z Internetu
(IAT) a poziomem depresji, Igku i stresu (DASS-21)

Zmienna 10-21 lat (N=87) p p 22-78 lat (N=75) p P

IAT - Depresja 0,456 <0,001 0,114 0,332
IAT — Lek 0,573 <0,001 0,199 0,087
IAT — Stres 0,515 <0,001 0,230 0,047

Zrédto: opracowanie wlasne

Uzyskane wyniki wskazuja, ze zwigzek pomiedzy nasileniem problematycznego
korzystania z Internetu a dobrostanem psychicznym ma charakter bardziej wyrazny i
systematyczny wsrdd mitodszych respondentéw niz w populacji dorostych. Moze to
sugerowac wiekszg podatno$¢ mtodziezy na psychologiczne konsekwencje intensywnego

korzystania z Internetu.
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4.3. Por6wnanie wynikow mlodziezy i dorostych

Zgodnie z pytaniami badawczymi 4 i 5 oraz hipotezami H-4 i H-5 dokonano
poréwnania poziomu problematycznego korzystania z Internetu oraz poziomu
dobrostanu psychicznego (depresja, lek, stres) pomigdzy grupa mtodziezy (10-21 1[t; [
= 87) a grupg oséb dorostych (22-78 1[t; [1=75).

Analizy przeprowadzono przy uzyciu testu t-Studenta dla préb niezaleznych (w

przypadku spetnienia zatozen) lub testu U Manna—Whitneya (w przypadku niespelnienia

zatozen normalnosci). Przyjeto poziom istotnosci statystycznej p < 0,05.

H-4: Mlodziez charakteryzuje si¢ wyzszym poziomem problematycznego
korzystania z Internetu niz osoby doroste.

Sredni wynik IAT w grupie mtodziezy wyniést M = 39,8 (SD = 22.1), natomiast
w grupie dorostych M =32,1 (SD =19,5). R6znica ta byta istotna statystycznie (p < 0,05),
co oznacza, ze mtodziez uzyskata istotnie wyzsze wyniki w zakresie problematycznego

korzystania z Internetu niz osoby doroste.

Tabela 17. Poréwnanie poziomu problematycznego korzystania z Internetu (IAT)

Zmienna Grupa N M SD p
IAT 10-21 lat 87 39,8 22,1 0,018
22-78 lat 75 32,1 19,5

Zrédto: opracowanie wlasne

Sridli wylik IAT w grupilimtod[ilzy (M = 39,8; SD = 22,1) byt wyz[Iy [iz w
grupilldorolty[h (M =32,1; SD =19,5). Roz[i[ [t byt liltot [t ty [ty [Til I(p <0,05),
co wskazuje, ze mlodziez wykazuje wyzsze nasilenie problematycznego korzystania z

Internetu. Hipoteza H-4 zostala potwierdzona.

H-5: Mlodziez charakteryzuje si¢ wyzszym poziomem obciazenia
psychicznego (depresja, lek, stres) niz osoby doroste.

Sredni poziom depresji byt wyzszy w grupie mtodziezy niz w grupie dorostych.
Roéznica ta osiggneta poziom istotnosci statystycznej (p < 0,05).

Analogicznie, miodziez uzyskata wyzsze Srednie wyniki w zakresie leku w

poréwnaniu do 0séb dorostych. Réznica byta istotna statystycznie.
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Réwniez poziom stresu byt istotnie wyzszy w grupie mtodziezy niz w grupie

dorostych.

Tabela 18. Poréwnanie poziomu depresji, leku i stresu pomigdzy mtodzieza a
dorostymi

Zmienna Grupa N M SD p

Depresja 10-21 Iat 87 9,8 5,6 0,021
22-78 lat 75 7,6 4,9

Lek 10-21 lat 87 8,7 5,2 0,009
22-78 lat 75 6,3 4,7

Stres 10-21 lat 87 114 5.8 0,015
22-78 lat 75 9,1 5,1

Zrédto: opracowanie wiasne

Na podstawie przeprowadzonych analiz stwierdzono, ze mtodziez (10-21 lat)
uzyskata istotnie wyzsze wyniki w zakresie wszystkich trzech analizowanych
wskaznikéw dobrostanu psychicznego, tj. depresji, leku oraz stresu, w poréwnaniu do
0s6b dorostych (22—78 lat). R6znice te mialy charakter istotny statystycznie (p < 0,05),
co wskazuje, ze obserwowane zréznicowanie nie jest przypadkowe.

Oznacza to, ze milodsza grupa badanych doswiadcza wyzszego poziomu
obcigzenia psychicznego niz osoby doroste. Wyniki te moga sugerowaé wigksza
podatnos¢ miodziezy na trudnosci emocjonalne i stres zwigzany zaréwno z etapem
rozwojowym, jak i intensywniejszym korzystaniem z Internetu.

W $wietle uzyskanych danych hipoteza H-S zostala potwierdzona.

W celu syntetycznego przedstawienia wynikéw weryfikacji hipotez badawczych
sporzadzono zestawienie zbiorcze, obejmujgce wszystkie analizowane zalezno$ci oraz
poréwnania mi¢dzygrupowe. Tabela 19 prezentuje status poszczegdlnych hipotez w
odniesieniu do uzyskanych wynikéw statystycznych, z uwzglednieniem réznic pomig¢dzy
grupg miodziezy a osobami dorostymi. Zestawienie to pozwala na calo$ciowg oceng
stopnia potwierdzenia przyjetych zatozen badawczych oraz ufatwia interpretacje

wynikéw w kontekscie gtdwnego celu pracy.
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Hipoteza Tres¢ hipotezy Wynik w grupie Wynik w grupie  Status hipotezy
(skrot) mlodziezy dorostych
H-1 IAT < depresja istotna zalezno$¢  brak istotnosci (p CzeSciowo
(p=0,456;p < =0,332) potwierdzona
0,001)
H-2 IAT < Iek istotna zalezno$¢  brak istotnosci (p CzegSciowo
(p=0,573;p< =0,087) potwierdzona
0,001)
H-3 IAT & stres istotna zaleznos$¢ istotna zalezno$¢ Potwierdzona
(p=0,515;p < (Pp=0,230;p=
0,001) 0,047)
H-4 Mtodziez > dorosli wyzszy $redni nizszy $redni Potwierdzona
w AT wynik TAT wynik IAT
H-5 Mtodziez > dorosli wyzsze wyniki nizsze wyniki Potwierdzona
w depres;ji, leku,
stresie
Zrédto: opracowanie wiasne
Hipoteza gtéwna:
Istnieje istotny statystycznie zwiazek pomiedzy  nasileniem

problematycznego korzystania z Internetu a poziomem dobrostanu psychicznego u
mlodziezy i os6b dorostych.

Przeprowadzone analizy statystyczne pozwolity na weryfikacje postawionych
hipotez badawczych oraz udzielenie odpowiedzi na gtéwny problem badawczy dotyczacy
zwigzku pomiedzy nasileniem problematycznego korzystania z Internetu a poziomem
dobrostanu psychicznego u mtodziezy i os6b dorostych.

W grupie mtodziezy (10-21 lat) stwierdzono istotne statystycznie, umiarkowane
dodatnie korelacje pomig¢dzy nasileniem problematycznego korzystania z Internetu a
poziomem depresji (p = 0,456; p < 0,001), lgku (p = 0,573; p < 0,001) oraz stresu (p =
0,515; p < 0,001). Oznacza to, ze wzrost intensywnosci korzystania z Internetu
wspotwystepowat ze wzrostem objawOw obcigzenia psychicznego. W grupie dorostych
(22-78 lat) istotng zalezno$¢ odnotowano jedynie w odniesieniu do stresu (p = 0,230; p
= 0,047), natomiast w przypadku depresji 1 lgku zaleznoSci nie osiggnety poziomu

istotnosci statystyczne;j.

56




ba420998ba7c61da0180a8968ee56b97
2026-02-18 16:07:17

Na tej podstawie hipotezy H-1 oraz H-2 zostaty potwierdzone czg$ciowo (w
grupie mtodziezy), natomiast hipoteza H-3 zostala potwierdzona w obu grupach
wiekowych, przy czym zalezno$¢ byta wyraznie silniejsza wséréd mtodszych
respondentow.

Analiza por6wnawcza wykazata ponadto, ze mlodziez uzyskata istotnie wyzsze
wyliki [Tréwlo w [Tkr[TilJprobllim[ty[TITgo kor[y[t[Til 1[I tlr[Ttu (M = 39,8; SD =
22,1)wporow! I iu [loloblmidorotymi (M=32,1; SD=19,5),jkiw [Tkr(Ti[d[prl[Iji,
leku oraz stresu. Tym samym hipotezy H-4 oraz H-5 zostaty potwierdzone.

W $wietle uzyskanych wynikow mozna stwierdzi¢, ze hipoteza glowna zostala
czesciowo potwierdzona. Istnieje istotny statystycznie zwigzek pomigdzy nasileniem
problematycznego korzystania z Internetu a poziomem dobrostanu psychicznego, jednak
jego sita oraz zakres sg zréznicowane w zalezno$ci od wieku badanych. Zaleznosci te sg
wyraznie silniejsze 1 bardziej systematyczne w grupie mlodziezy niz w grupie dorostych.

Uzyskane rezultaty wskazujg, ze wiek stanowi istotny czynnik réznicujacy
zarbwno poziom korzystania z Internetu, jak i jego powigzanie z funkcjonowaniem

psychicznym.
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ROZDZIAL V.

DYSKUSJA WYNIKOW
5.1. Interpretacja uzyskanych wynikéw

Celem przeprowadzonych badan bylto okreslenie zalezno$ci pomi¢dzy nasileniem
problematycznego korzystania z Internetu a poziomem dobrostanu psychicznego,
mierzonego poziomem depresji, leku i stresu, w grupie mtodziezy (10-21 lat) oraz oséb
dorostych (22-78 lat). Dodatkowo dokonano poréwnania obu grup pod wzgledem
intensywnosci korzystania z Internetu oraz poziomu obcigzenia psychicznego.

Sredni wynik IAT w catej badanej prébie (N = 162) wyniést M = 35,0 (SD = 20,9).
W grupie mlodziezy $rednia byta wyzsza i wyniosta M = 39,8 (SD = 22,1), natomiast w
grupie dorostych M = 32,1 (SD = 19,5). R6znica ta byta istotna statystycznie (p < 0,05),
co oznacza, ze mlodziez charakteryzuje si¢ wyzszym poziomem problematycznego
korzystania z Internetu niz osoby doroste. Wynik ten potwierdza hipotez¢ H-4.

W zakresie zalezno$ci pomiedzy problematycznym korzystaniem z Internetu a
poziomem depresji stwierdzono istotng dodatnig korelacje w grupie mtodziezy (p =
0,456; p <0,001). O[T TTT]to umilrkow[ g [T1[Z[ 08¢ — wraz ze wzrostem wyniku IAT
wzrasta poziom objawOw depresyjnych. W grupie dorostych zaleznos¢ ta nie byta istotna
statystycznie (p = 0,114; p = 0,332), co wskazuje, ze w tej grupie nasilone korzystanie z
Internetu nie wigzalo si¢ w sposéb jednoznaczny z poziomem depresji. Oznacza to, ze
hipoteza H-1 zostata potwierdzona cz¢sciowo — jedynie w grupie mtodziezy.

W odniesieniu do poziomu lgku stwierdzono silniejszg zalezno$¢ w grupie
mtodziezy (p = 0,573; p < 0,001). Wspétczynnik korelacji wskazuje na umiarkowang do
wysokiej dodatnig relacj¢, co oznacza, ze wyzsze nasilenie problematycznego
korzystania z Internetu wigze si¢ z wyzszym poziomem objawéw legkowych. W grupie
dorostych zalezno$¢ ta nie osiggneta poziomu istotnosci statystycznej (p = 0,199; p =
0,087). Tym samym hipoteza H-2 réwniez zostata potwierdzona czesciowo.

W przypadku poziomu stresu stwierdzono istotne dodatnie zalezno$ci w obu
grupach wiekowych. W grupie miodziezy wspoétczynnik korelacji wyniést p = 0,515 (p <
0,001), co wskazuje na umiarkowang dodatnia relacj¢. W grupie dorostych zaleznos¢ byta
stabsza, ale nadal istotna statystycznie (p = 0,230; p = 0,047). Oznacza to, ze
problematyczne korzystanie z Internetu wigze si¢ ze wzrostem poziomu stresu zarOwno
umlodziezy, jak 1 u dorostych, przy czym zwiazek ten jest wyraznie silniejszy w miodsze;j

grupie badanych. Hipoteza H-3 zostata zatem potwierdzona.
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Analiza poré6wnawcza poziomu dobrostanu psychicznego wykazata, ze mtodziez
uzyskata istotnie wyzsze wyniki w zakresie depresji, leku oraz stresu niz osoby doroste
(p < 0,05). Oznacza to, ze miodsza grupa badanych charakteryzuje si¢ wyzszym
poziomem obcigzenia psychicznego. Wynik ten potwierdza hipoteze H-5.

Podsumowujac, uzyskane rezultaty wskazuja, ze zwigzek pomiedzy
problematycznym korzystaniem z Internetu a dobrostanem psychicznym jest wyraznie
silniejszy w grupie mtodziezy niz w grupie dorostych. Szczegdlnie istotne zalezno$ci
dotyczg poziomu leku oraz stresu. Wyniki te moga sugerowaé, ze miodsze osoby sg
bardziej podatne na negatywne konsekwencje nadmiernego korzystania z Internetu lub
czesciej wykorzystuja aktywnoS$¢ online jako strategi¢ radzenia sobie z napigciem
emocjonalnym.

Otrzymane dane liczbowe pozwalaja na czg¢Sciowe potwierdzenie hipotezy
gléwnej — zwigzek pomigdzy problematycznym korzystaniem z Internetu a dobrostanem
psychicznym jest istotny statystycznie, jednak jego sita i zakres zalezg od wieku

badanych.

5.2. Odniesienie do wczesniejszych badan

Uzyskane wyniki badan wiasnych pozostaja spdjne z ujeciami teoretycznymi oraz
wynikami badan empirycznych przedstawionymi w czgsci teoretycznej pracy.

W  niniejszym badaniu wykazano, ze w grupie mlodziezy nasilenie
problematycznego korzystania z Internetu pozostaje w istotnym, dodatnim zwiazku z
poziomem depresji, lgku oraz stresu. Wyniki te sa zgodne z ustaleniami A. Btachnio
(2007), ktora wskazuje, ze nadmierne korzystanie z Internetu moze wigzac si¢ z
obnizonym dobrostanem psychicznym oraz trudno$ciami emocjonalnymi. Autorka
podkresla, ze Internet bywa wykorzystywany jako forma ucieczki od probleméw oraz
spos6b regulacji napigcia, co w dluzszej perspektywie moze prowadzi¢ do poglebienia
trudnosci psychicznych.

Podobne wnioski przedstawiaja Btachnio, Przepiérka i Rowinski (2014),
wskazujac, ze dysfunkcjonalne korzystanie z Internetu wspotwystepuje z objawami
depresji i leku. Wyniki badan wtasnych, w ktérych stwierdzono umiarkowane korelacje
pomiedzy nasileniem IAT a poziomem depres;ji 1 leku w grupie mtodziezy, wpisujg sie w
te zaleznos¢.

Uzyskane rezultaty mozna rowniez interpretowac¢ w swietle modelu poznawczo-

behawioralnego Davisa (2001), ktéry zaklada, ze negatywne przekonania o sobie oraz
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podatnos¢ na stres zwigkszajg ryzyko rozwoju patologicznego korzystania z Internetu. W
badaniu wilasnym istotny zwiazek pomigdzy nasileniem korzystania z Internetu a
poziomem stresu - szczegdlnie wyrazny w grupie mtodziezy - potwierdza znaczenie
czynnikéw emocjonalnych w rozwoju problematycznych wzorcéw zachowania online.

Zbieznos¢ wynikdw mozna takze dostrzec w kontekscie modelu I-PACE Branda
1 wspotpracownikow (2019), ktéry wskazuje na role czynnikéw afektywnych i proceséw
regulacji emocji w rozwoju zaburzen zwigzanych z uzywaniem Internetu. W $wietle tego
modelu negatywne stany emocjonalne, takie jak Iek czy stres, moga stanowi¢ czynniki
sprzyjajace nadmiernemu korzystaniu z sieci. Wyniki badan wiasnych, potwierdzajace
dodatni zwigzek pomigdzy poziomem lgku i stresu a nasileniem IAT, pozostaja zgodne z
tym ujeciem.

W kontek$cie mtodziezy uzyskane rezultaty mozna takze odnie$¢ do badan
Makaruk 1 Wtodarczyk (2019), ktére wskazuja na wspotwystepowanie intensywnego
korzystania z Internetu ze stresem szkolnym i trudno$ciami emocjonalnymi. Wyzszy
poziom stresu oraz wyzsze wyniki IAT w grupie mtodziezy w badaniu wtasnym
potwierdzaja wickszg podatno$¢ tej grupy na napigcie emocjonalne zwigzane z
funkcjonowaniem w srodowisku cyfrowym.

Réwniez ujecie biopsychospoteczne Janas-Kozik 1 Krzystanka (2017) wskazuje
na ztozony charakter problematycznego korzystania z Internetu, uwzgledniajacy czynniki
indywidualne, srodowiskowe i rozwojowe. Stabsze zaleznosci pomiedzy IAT a depresja
1 lekiem w grupie dorostych, stwierdzone w niniejszym badaniu, moga wynika¢ z
wigkszej stabilnosci emocjonalnej oraz bardziej rozwini¢tych strategii radzenia sobie w
populacji dorostych.

Wyniki niniejszego badania wpisuja si¢ zatem w dominujacy nurt badan
wskazujacych, ze problematyczne korzystanie z Internetu pozostaje w zwigzku z
obnizonym dobrostanem psychicznym, przy czym zwiazek ten jest silniejszy w okresie

adolescencji 1 wezesnej dorostosci niz w populacji dorostych.

5.3. Ograniczenia badan wlasnych

Pomimo wartosci poznawczej przeprowadzonych analiz, niniejsze badanie
posiada kilka istotnych ograniczen, ktore nalezy uwzgledni¢ przy interpretacji
uzyskanych wynikow.

Po pierwsze, zastosowano dobor proby o charakterze celowym, co ogranicza

mozliwos$¢ generalizacji wynikow na populacje ogélng. Badana grupa liczyta 162 osoby
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1 obejmowata zaréwno miodziez, jak i1 osoby doroste, jednak nie miata charakteru
reprezentatywnego. W zwigzku z tym uzyskane rezultaty nalezy interpretowac ostroznie
jako odnoszace si¢ do badanej préby, a nie do catej populacji.

Po drugie, badanie miato charakter przekrojowy (cross-sectional), co
uniemozliwia jednoznaczne okreslenie kierunku zaleznosci pomigdzy analizowanymi
zmiennymi. Cho¢ stwierdzono istotne korelacje pomi¢dzy nasileniem problematycznego
korzystania z Internetu a poziomem depresji, Ieku i stresu, nie mozna jednoznacznie
ustali¢, czy to nadmierne korzystanie z Internetu prowadzi do pogorszenia dobrostanu
psychicznego, czy tez obnizony dobrostan sprzyja czg¢stszemu i bardziej intensywnemu
korzystaniu z sieci. Relacja ta moze mie¢ charakter dwukierunkowy.

Po trzecie, w badaniu wykorzystano wylacznie narzgdzia samoopisowe - Internet
Addiction Test (IAT) oraz DASS-21. Cho¢ oba kwestionariusze s3 standaryzowanymi i
powszechnie stosowanymi narzedziami psychometrycznymi, opieraja si¢ one na
subiektywnej ocenie respondentéw. Istnieje zatem ryzyko wystgpienia btedow
wynikajacych z tendencyjnosci odpowiedzi, checi przedstawienia siebie w korzystnym
swietle (efekt aprobaty spotecznej) lub niedoszacowania wiasnych trudnosci.

Kolejnym ograniczeniem jest brak kontroli dodatkowych zmiennych mogacych
wptywac na poziom dobrostanu psychicznego, takich jak sytuacja rodzinna, poziom
wsparcia spotecznego, status ekonomiczny, aktualne wydarzenia zyciowe czy
wczesniejsze doswiadczenia kryzysowe. Czynniki te mogly moderowa¢ obserwowane
zaleznosci.

Nalezy rowniez zwrdci¢ uwage na szeroki zakres wieku w grupie dorostych (22—
78 lat). Osoby znajdujace si¢ na réznych etapach dorostosci moga rézni¢ si¢ stylem
korzystania z Internetu, poziomem stresu oraz sposobami regulacji emocji. Ujecie tej
grupy jako jednej kategorii moze maskowac subtelniejsze roznice rozwojowe.

Mimo wskazanych ograniczen badanie dostarcza istotnych danych empirycznych
dotyczacych zwigzku pomiedzy problematycznym korzystaniem z Internetu a
dobrostanem psychicznym oraz pozwala na bezposrednie poréwnanie dwéch grup

wiekowych w jednej probie badawcze;j.

5.4. Implikacje praktyczne

1. Implikacje dla srodowiska edukacyjnego
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Wyzsze srednie wyniki IAT oraz istotne korelacje z depresja, lgkiem 1 stresem w
grupie mlodziezy sugeruja, ze szkola powinna by¢ jednym z kluczowych miejsc
oddziatywan profilaktycznych. Programy profilaktyczne powinny obejmowac:

* edukacje w zakresie higieny cyfrowe;j,

* rozwijanie umiejetnosci samokontroli i zarzadzania czasem online,
* ksztattowanie kompetencji emocjonalnych,

* nauke adaptacyjnych strategii radzenia sobie ze stresem.

Szczegdlnie istotne jest wzmacnianie umiejetnosci rozpoznawania wilasnych
stanOw emocjonalnych oraz alternatywnych sposobdw regulacji napigcia, aby ograniczy¢
wykorzystywanie Internetu jako mechanizmu kompensacyjnego.

2. Implikacje dla rodzicéw i opiekunéw

Wyniki badan wskazuja, ze mlodziez jest grupa szczegdlnie podatng na
wspotwystepowanie nadmiernego korzystania z Internetu i obcigzenia psychicznego.
Oznacza to potrzebe:

* budowania dialogu rodzinnego wokot korzystania z technologii,

* wspierania mlodych os6b w organizowaniu czasu wolnego offline,

* modelowania zdrowych wzorcéw korzystania z mediow cyfrowych przez
dorostych.

Kluczowe znaczenie ma nie tylko kontrola czasu ekranowego, ale rowniez jako$¢
relacji rodzinnych oraz poziom wsparcia emocjonalnego.

3. Implikacje dla psychologéw i psychoterapeutéw

Istotne zaleznos$ci pomiedzy IAT a poziomem leku i stresu sugeruja, ze w procesie
diagnostycznym warto rutynowo uwzglednia¢ pytania dotyczace wzorcow korzystania z
Internetu. Wysokie nasilenie problematycznego korzystania z sieci moze stanowic
zar6wno:

* objaw wspdétwystepujacych trudnosci emocjonalnych,
* jakiczynnik podtrzymujacy zaburzenia nastroju i lekowe.
W pracy terapeutycznej istotne moze by¢:
* rozwijanie umiejetnosci regulacji emocji,
* praca nad przekonaniami dotyczgcymi funkcji Internetu,
* wprowadzanie interwencji poznawczo-behawioralnych ukierunkowanych
na kontrol¢ impulsow.

4. Implikacje dla srodowiska pracy
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W grupie dorostych istotny zwigzek pomig¢dzy nasileniem korzystania z Internetu
a poziomem stresu wskazuje na znaczenie problemu przecigzenia cyfrowego. W
kontekscie zawodowym warto:
* promowac strategie zarzadzania stresem,
» ograniczac¢ kulture cigglej dostepnosci online,
* wdraza¢ rozwigzania sprzyjajace rownowadze miedzy pracg a zyciem
prywatnym.
Problem przecigzenia informacyjnego moze by¢ istotnym czynnikiem ryzyka
obnizonego dobrostanu psychicznego.
5. Implikacje dla polityki zdrowia publicznego
Wyniki badah wskazuja na potrzebe uwzglednienia problematycznego
korzystania z Internetu w programach promocji zdrowia psychicznego. W szczegdlnosci:
* dziatania profilaktyczne powinny obejmowa¢ mtodziez szkolna,
* kampanie spoteczne powinny promowac¢ $wiadome i zréwnowazone
korzystanie z technologii,
* nalezy rozwija¢ dostep do wsparcia psychologicznego dla mtodych oséb
doswiadczajacych trudnosci emocjonalnych.
6. Implikacje teoretyczne
Uzyskane wyniki wspieraja modele teoretyczne zaktadajace zwigzek pomiedzy
regulacja emocji a problematycznym korzystaniem z Internetu. Szczegdlnie silne
zalezno$ci w grupie mlodziezy potwierdzaja znaczenie czynnikéw rozwojowych w
analizie PUL
Moze to wskazywac¢ na konieczno$¢ dalszego rozwijania badan nad rolg wieku
jako czynnika moderujacego zaleznos¢ pomiedzy zachowaniami online a dobrostanem
psychicznym.
7. Kierunki dalszych badan
W przysztych badaniach warto:
» zastosowac projekt podtuzny w celu okreslenia kierunku zaleznosci,
* uwzgledni¢ zmienne moderujace (wsparcie spoleczne, samoocena, styl
radzenia sobie),
* dokona¢ podziatu dorostych na we¢zsze grupy wiekowe,
* rozszerzy¢ analiz¢ o inne formy aktywnosci online (media

spolecznosciowe, gry, streaming).
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Uzyskane wyniki jednoznacznie wskazuja, Ze problematyczne korzystanie z
Internetu pozostaje w istotnym zwigzku z funkcjonowaniem emocjonalnym, szczegdlnie
wsréod miodziezy. Oznacza to, ze dziatania profilaktyczne powinny mie¢ charakter
zintegrowany i obejmowaé zaréwno edukacje cyfrowa, jak i promocj¢ zdrowia

psychicznego.
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Zakonczenie

Dynamiczny rozwdj technologii cyfrowych w ostatnich dekadach doprowadzit do
zasadniczych zmian w sposobie funkcjonowania jednostki w sferze spolecznej,
edukacyjnej i zawodowej. Internet stat si¢ nie tylko narzedziem komunikacji i pracy, ale
rowniez przestrzenig regulacji emocjonalnej, budowania tozsamosci oraz poszukiwania
wsparcia spotecznego. W tym kontekscie problematyczne korzystanie z Internetu stanowi
istotne wyzwanie wspotczesnej psychologii 1 pedagogiki.

Celem niniejszej pracy bylto okreslenie zaleznosci pomigdzy nasileniem
problematycznego korzystania z Internetu a poziomem dobrostanu psychicznego,
rozumianego jako nasilenie objawow depresji, Igku i stresu, w grupie mtodziezy i 0s6b
dorostych. Dodatkowo podjeto probe poréwnania obu grup wiekowych pod wzgledem
intensywnosci korzystania z Internetu oraz poziomu obcigzenia psychicznego.

Przeprowadzone analizy statystyczne pozwolily na potwierdzenie, ze
problematyczne korzystanie z Internetu nie jest zjawiskiem izolowanym behawioralnie,
lecz pozostaje w Scistym zwigzku z funkcjonowaniem emocjonalnym jednostki.
Szczegdlnie wyrazne zaleznosci zaobserwowano w grupie miodziezy, gdzie nasilenie
korzystania z Internetu wspétwystepowato z podwyzszonym poziomem depresji, leku i
stresu. Wyniki te wskazuja, ze w okresie adolescencji Internet moze petni¢ funkcje
kompensacyjna, stanowigc narzedzie redukcji napigcia, ale jednoczesnie potencjalnie
utrwalajac trudnosci emocjonalne.

W grupie 0s6b dorostych zaleznosci te byty stabsze i ograniczaty si¢ gtéwnie do
zwigzku pomiedzy nasileniem korzystania z Internetu a poziomem stresu. Moze to
swiadczy¢ o wigkszej stabilno$ci emocjonalnej dorostych lub o bardziej zr6znicowanych
mechanizmach regulacyjnych. Jednocze$nie wskazuje to na istotng role wieku jako
czynnika moderujgcego analizowane relacje.

Uzyskane wyniki wpisuja si¢ w modele teoretyczne zaktadajace, ze
problematyczne korzystanie z Internetu pozostaje powigzane z regulacjg emocji,
poziomem napig¢cia psychicznego oraz trudnosciami adaptacyjnymi. Jednoczesnie
badanie to wnosi istotng wartos¢ poznawcza poprzez bezpoSrednie porOdwnanie
mtodziezy i oséb dorostych w jednej prébie badawczej, co pozwala na lepsze zrozumienie
réznic rozwojowych w zakresie analizowanych zaleznosci.

W szerszym ujeciu rezultaty niniejszej pracy wskazuja, ze problematyczne
korzystanie z Internetu nalezy analizowac nie tylko jako kwesti¢ czasu spedzanego

online, lecz jako ztozone zjawisko powigzane z funkcjonowaniem emocjonalnym i
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psychospotecznym jednostki. Szczegdlnie istotne jest postrzeganie go w kontekscie
dobrostanu psychicznego miodziezy, ktéra znajduje si¢ w fazie intensywnych przemian
rozwojowych.

Wyniki badania podkreslajg potrzebe zintegrowanego podejscia do profilaktyki,
faczacego edukacje cyfrowg z promocjg zdrowia psychicznego. Jednoczesnie stanowig
one punkt wyjscia do dalszych analiz nad mechanizmami lezagcymi u podstaw relacji
pomiedzy srodowiskiem cyfrowym a funkcjonowaniem psychicznym jednostki.

Podsumowujac, niniejsza praca potwierdza, ze problematyczne korzystanie z
Internetu jest zjawiskiem o znaczeniu psychologicznym 1 spotecznym, wymagajagcym
dalszych badan oraz swiadomych dziatah profilaktycznych, szczegdlnie w populacji

mtodziezy.

Podsumowanie wynikéw badan

Przeprowadzone badania empiryczne pozwolily na kompleksowa analize
zaleznosci pomiedzy nasileniem problematycznego korzystania z Internetu a poziomem
dobrostanu psychicznego w dwdéch grupach rozwojowych - miodziezy (10-21 lat) oraz
0s6b dorostych (22-78 lat).

Analiza opisowa wykazata, ze mlodziez stanowita 53,7% badanej proby (N = 87),
natomiast osoby doroste 46,3% (N = 75). W zakresie problematycznego korzystania z
[[trTtu miod[ 11 grupuly kA wyz[1T]wyliki §rfdlil](M = 39,8; SD = 22,1) w
poréwnaniu z doroltymi (M =32,1; SD = 19,5). Roz[H [Tt byt liltot T tlty[ty[1Ti[] [o
potwierdza, ze mlodziez charakteryzuje si¢ wyzszym nasileniem zachowan
problemowych zwigzanych z korzystaniem z Internetu.

W odniesieniu do dobrostanu psychicznego mlodziez uzyskata wyzsze wyniki we
wszystkich trzech wymiarach DASS-21 - depresji, Igku 1 stresu - w poréwnaniu z osobami
dorostymi. Oznacza to, ze mtodsza grupa badanych do§wiadczata wyzszego poziomu
obcigzenia emocjonalnego.

Kluczowe znaczenie maja wyniki analiz korelacyjnych. W grupie mtlodziezy
stwierdzono istotne, umiarkowane dodatnie zaleznosci pomig¢dzy nasileniem
problematycznego korzystania z Internetu a:

* poziomem depresji (p = 0,456; p < 0,001),
e poziomem leku (p =0,573; p < 0,001),
e poziomem stresu (p =0,515; p <0,001).
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Wskazuje to, ze w tej grupie wzrost intensywnosci korzystania z Internetu
wspotwystepowal ze wzrostem objawOw obcigzenia psychicznego. Najsilniejszy zwigzek
odnotowano pomiedzy nasileniem korzystania z Internetu a poziomem lgku, co moze
sugerowac szczegolng role regulacji napigcia emocjonalnego w okresie adolescenciji.

W grupie oséb dorostych zaleznoSci mialy odmienny charakter. Istotny
statystycznie zwigzek stwierdzono jedynie pomi¢dzy nasileniem korzystania z Internetu
a poziomem stresu (p = 0,230; p = 0,047). W przypadku depresji i lgku korelacje nie
osiggnely poziomu istotnosci statystycznej. Wynik ten wskazuje na stabszy i bardziej
selektywny charakter zaleznoSci w populacji dorostych.

Uzyskane rezultaty potwierdzaja, ze wiek stanowi istotny czynnik r6znicujacy sit¢
i zakres zalezno$ci pomigdzy problematycznym korzystaniem z Internetu a dobrostanem
psychicznym. W okresie mtodzienczym relacje te s3 wyrazniejsze i obejmujg wszystkie
analizowane wskazniki obcigzenia emocjonalnego. W dorostosci zaleznosci sg stabsze 1
ograniczajg si¢ gldownie do poziomu stresu.

Catosciowo wyniki badan wskazuja, ze problematyczne korzystanie z Internetu
jest zjawiskiem powigzanym z funkcjonowaniem emocjonalnym jednostki, przy czym
zaleznos¢ ta ma charakter zréznicowany rozwojowo. Szczegélnie silne powigzania
obserwowane w grupie mlodziezy mogga swiadczy¢ o wigkszej podatnosci tej populacji

na wspotwystepowanie zachowan problemowych online i trudnosci emocjonalnych.

Whioski koncowe

Na podstawie przeprowadzonych analiz mozna sformutowa nast¢pujace
whnioski:

1. Problematyczne korzystanie z Internetu pozostaje w istotnym zwigzku z
poziomem dobrostanu psychicznego, szczegdlnie w grupie miodziezy.

2. Wsréd mtodziezy wyzsze nasilenie korzystania z Internetu wigze si¢ z wyzszym
poziomem depresji, leku oraz stresu.

3. W populacji dorostych zwigzek pomiedzy problematycznym korzystaniem z
Internetu a dobrostanem psychicznym jest stabszy i ogranicza si¢ gtéwnie do
relacji ze stresem.

4. Miodziez charakteryzuje si¢ wyzszym poziomem zarOwno problematycznego
korzystania z Internetu, jak i obcigzenia psychicznego w poréwnaniu z osobami

dorostymi.
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5. Wiek stanowi istotny czynnik roéznicujacy sile zaleznosci pomiedzy korzystaniem

z Internetu a funkcjonowaniem emocjonalnym.
Uzyskane wyniki wskazuja na potrzebe podejmowania dziatan profilaktycznych
skierowanych przede wszystkim do mlodziezy oraz uwzgledniania wzorcoéw korzystania

z Internetu w procesie diagnozy psychologiczne;j.

Kierunki dalszych badan

Uzyskane wyniki wskazuja na potrzebe kontynuowania badah nad zalezno$ciami
pomiedzy problematycznym korzystaniem z Internetu a dobrostanem psychicznym,
szczegblnie w kontekscie réznic rozwojowych.

Po pierwsze, zasadne wydaje si¢ zastosowanie projektéw podtuznych
(longitudinalnych), ktére pozwolityby okres§li¢ kierunek zaleznosci pomiedzy
analizowanymi zmiennymi. Badanie przekrojowe, jak w niniejszej pracy, umozliwia
jedynie identyfikacje wspolwystgpowania zmiennych, natomiast nie pozwala
jednoznacznie ustali¢, czy to problematyczne korzystanie z Internetu prowadzi do
pogorszenia dobrostanu psychicznego, czy tez obnizony dobrostan sprzyja intensyfikacji
zachowan online. Projekty podluzne pozwolityby na weryfikacje hipotezy o
dwukierunkowym charakterze tej relacji.

Po drugie, warto rozszerzy¢ zakres analiz o zmienne moderujace i mediujace,
takie jak:

* poziom samooceny,

* styl radzenia sobie ze stresem,
* wsparcie spoteczne,

* poziom impulsywnosci,

* regulacja emocji,

* cechy osobowosci.

Uwzglednienie tych czynnikbw pozwoliloby na lepsze zrozumienie
mechanizméw psychologicznych lezacych u podstaw problematycznego korzystania z
Internetu.

Po trzecie, wskazane jest bardziej szczegétowe réznicowanie grup wiekowych. W
niniejszym badaniu osoby doroste zostaly ujete jako jedna kategoria (22—78 lat), co moze
maskowac¢ réznice pomiedzy wczesng, Srednig i pdzng dorostoscig. Przyszte badania

mogtyby analizowaé te etapy rozwojowe oddzielnie, aby okresli¢, czy charakter
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zalezno$ci pomig¢dzy korzystaniem z Internetu a dobrostanem psychicznym zmienia si¢
wraz z wiekiem.

Po czwarte, warto rozwazy¢ zastosowanie metod mieszanych (mixed-methods),
faczacych analizg ilosciowa z jakosciowa. Wywiady pogiebione mogtyby dostarczy¢
informacji na temat subiektywnego znaczenia korzystania z Internetu dla badanych oraz
roli, jaka petni ono w regulacji emocjonalne;j.

Po piate, dalsze badania moglyby koncentrowa¢ si¢ na specyficznych formach
aktywnosci online, takich jak:

* korzystanie z mediéw spotecznos$ciowych,

e gry online,

e streaming,

* komunikacja cyfrowa,

* korzystanie z Internetu w celach zawodowych.

Analiza poszczegllnych typow aktywnosci moglaby wykaza¢, ze r6zne formy
zaangazowania online wigzg si¢ z odmiennymi konsekwencjami psychicznymi.

Po széste, istotne byltoby rozszerzenie badan na wigksze 1 bardziej
reprezentatywne proby, co pozwolitoby na zwigkszenie mozliwosci generalizacji
wynikow. Warto rowniez uwzgledni¢ zréznicowanie kulturowe 1 spoteczne, aby okreslic,
czy obserwowane zaleznosci maja charakter uniwersalny.

Wreszcie, dalsze badania moglyby analizowa¢ skuteczno$¢ interwencji
profilaktycznych i terapeutycznych ukierunkowanych na ograniczanie problematycznego
korzystania z Internetu oraz poprawe dobrostanu psychicznego, szczegdlnie w populacji
mtodziezy.

Podsumowujac, problematyczne korzystanie z Internetu stanowi ztozone i
wielowymiarowe zjawisko, wymagajace interdyscyplinarnego podejscia badawczego.
Kontynuacja badanh w tym obszarze moze przyczyni¢ si¢ do lepszego zrozumienia
mechanizméw lezacych u podstaw analizowanych zalezno$ci oraz do opracowania

skutecznych strategii profilaktycznych i interwencyjnych.
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Zalaczniki
Kwestionariusz DASS-21
DASS-21

Kwestionariusz jest testem przesiewowym, ktéry ma na celu przeprowadzenie
autodiagnozy stanu psychicznego uczniéw. Narzedzie zostalo skonstruowane przez
Psychology Foundation of Australia, a zaadaptowane i przettumaczone na jezyk polski
przez zesp6t badaczy: Marte Makare-Studzinska, Beate Petkowicz, Anne¢ Urbanska
oraz Jacka Petkowicza. Kwestionariusz DASS-21 jest zestawem trzech skal
samoopisowych zaprojektowanych do pomiaru stanéw: depresji, leku oraz stresu.

Prosze przeczytac kazde stwierdzenie i zaznaczy¢ cyfre 0, 1, 2 lub 3, ktéra wskazuje, jak
bardzo dane stwierdzenie odnosi si¢ do Ciebie w okresie ostatniego tygodnia. Nie ma

dobrych lub ztych odpowiedzi. Nie zastanawiaj si¢ zbyt dtugo nad odpowiedzia.

Cyfry oznaczaja:

0 - Nie odnosito si¢ to do mnie w ogéle

1 - Odnosito si¢ to do mnie w pewnym stopniu lub przez pewien czas
2 - Odnosito si¢ to do mnie w duzym stopniu lub przez dtugi czas

3 - Odnosito si¢ to do mnie w bardzo duzym stopniu lub przez wigkszo$¢ czasu

Bardzo trudno byto mi si¢ odprezy¢
Odczuwalem/am suchos$¢ w ustach

Nie moglem/am doswiadcza¢ zadnych pozytywnych uczué

e

Odczuwatem/am trudnosci w oddychaniu (np. zbyt szybkie oddychanie, uczucie
braku oddechu bez wczesniejszego wysitku fizycznego)

Trudno byto mi co$ zaczac

Miatem/am tendencje¢ do nadmiernego reagowania na rézne sytuacje
Odczuwatem/am drzenia (np. rak)

Uzywalem/am duzo nerwowej energii

o 2w

Obawiatem/am si¢ sytuacji, kiedy mégtbym/abym wpas¢ w panike i zrobi¢ z siebie
gtupca

10. Czulem/am, Ze nic mnie juz w zyciu nie spotka

11. Czulem/am si¢ podminowany

12. Trudno byto mi si¢ zrelaksowac
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13. Czulem/am si¢ przybity i smutny

14. Nie moglem/am znies¢, jak cokolwiek przeszkadzato mi w tym, co akurat robitem

15. Czulem/am, ze jestem bliski/bliska wpadni¢cia w panike

16. Nie moglem/am si¢ z niczego ucieszy¢

17. Czutem/am si¢ niewarto§ciowg osobg

18. Czulem/am, Ze jestem raczej przewrazliwiony/a

19. Czulem/am bicie swojego serca, kiedy nie wykonywatem/am zadnego wysitku
fizycznego (np. odczuwanie przyspieszenia akcji serca, zamierania serca)

20. Czutem/am si¢ przestraszony/a bez zadnego powodu

21. Czulem/am, zZe zycie jest bezwartosciowe

Internet Addiction Test (IAT) — arkusz
Daria Biechowska 1 wsp., 2012 (za: Young, 1998)
Ptec:
kobieta
mezczyzna

inna

Instrukcja:

Niniejszy kwestionariusz zawiera 20 pytan. Po uwaznym przeczytaniu kazdego z pytan,
bazujac na 5-punktowej skali, prosimy o wybranie odpowiedzi (0, 1, 2, 3, 4 lub 5), ktéra
najlepiej opisuje Ciebie. W przypadku, gdy dwie odpowiedzi sg réwnie trafne, nalezy
wybra¢ odpowiedz, ktéra najlepiej opisuje sytuacje w ciggu ostatniego miesigca. Przed
dokonaniem wyboru odpowiedzi upewnij si¢, Ze uwaznie przeczytales/przeczytatas
kazde pytanie. Pytania dotyczg sytuacji i dziatan poza siecig, chyba ze okreslono inaczej.
0 - Nie dotyczy

1 - Rzadko

2 - Czasami

3 - Czesto

4 - Bardzo czg¢sto

5 —Zawsze

78



ba420998ba7c61da0180a8968ee56b97
2026-02-18 16:07:17
83 / 85

p—

Jak czgsto zdarza Ci si¢ korzysta¢ z Internetu dtuzej niz zamierzates/tas?

2. ___ Jak czgsto zaniedbujesz obowigzki domowe, aby spedzi¢ wigcej czasu w
Internecie?

3. ____ Jak czgsto preferujesz podekscytowanie z powodu korzystania z Internetu
zamiast bliskosci ze swoim partnerem lub innym cztonkiem rodziny?

4. __ Jak czesto zawierasz nowe znajomosci z uzytkownikami Internetu?

5. ___ Jak czesto osoby z Twojego otoczenia skarzg si¢ na ilo$¢ czasu, jaka
poswiecasz na korzystanie z Internetu?

6. ____ Jak czesto ilo$¢ czasu spedzanego w sieci negatywnie wpltywa na Twoje
oceny lub prace w szkole?

7. ___ Jak czesto sprawdzasz swoj e-mail, zanim zrobisz inne rzeczy, ktére musisz
zrobic?

8. ___ Jak czgsto z powodu Internetu masz gorsze wyniki w pracy lub nizsza
produktywnos¢?

9. ___ Jak czesto zaczynasz zachowywac si¢ defensywnie lub jeste$ tajemniczy/a,
kiedy ktos pyta Cig, co robisz w Internecie?

10. ____ Jak czesto blokujesz niepokojace mysli o swoim zyciu kojagcymi myslami
na temat Internetu?

11. ___ Jak czesto stwierdzasz, ze wyczekujesz, kiedy bedziesz znéw korzystal/a z
Internetu?

12. ____ Jak czesto obawiasz si¢, ze zycie bez Internetu byloby nudne, puste i
pozbawione radosci?

13.__ Jak czesto jestes opryskliwy/a, krzyczysz lub irytujesz si¢, jezeli kto$
przeszkadza Ci, kiedy korzystasz z Internetu?

14. ____ Jak czesto nie dosypiasz z powodu korzystania z Internetu?

15. ____ Jak czesto czujesz si¢ zaabsorbowany/a Internetem, kiedy nie jestes w sieci

lub marzysz o przebywaniu w sieci?

Kwestionariusz Ankiety
Niniejsza ankieta stanowi czg$¢ badania realizowanego w ramach pracy
magisterskiej i ma na celu zebranie informacji dotyczacych sposobu korzystania z
Internetu oraz jego subiektywnie postrzeganego wpltywu na samopoczucie psychiczne.
Badanie skierowane jest do mtodziezy oraz os6b dorostych i ma charakter naukowy.
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Udzial w badaniu jest dobrowolny i calkowicie anonimowy, a zebrane dane zostang
wykorzystane wylacznie do celow naukowych. Ankieta zawiera pytania dotyczace
danych socjodemograficznych, intensywnosci i celéw korzystania z Internetu oraz
subiektywnej oceny jego wptywu na funkcjonowanie psychiczne. Wypetnienie ankiety
zajmuje okoto kilku minut. Nie ma odpowiedzi dobrych ani ztych — prosze o udzielanie
odpowiedzi zgodnie z wilasnymi odczuciami i doswiadczeniami. W kazdej chwili
mozliwa jest rezygnacja z udzialu w badaniu bez podania przyczyny.
Dzi¢kuj¢ za poswigcony czas i udzial w badaniu.

Status:

[J uczen szkoty podstawowe;j

L1 uczen szkoty $redniej

L1 student

[J osoba pracujaca

[J osoba nieaktywna zawodowo

Miejsce zamieszkania:
O] wies

[J miasto do 50 tys.

LI miasto 50-100 tys.

L1 miasto >100 tys.

1. Ile $rednio godzin dziennie spedzasz w Internecie?
U] mniej niz 1 godz.

J 1-3 godz.

] 3-5 godz.

L powyzej 5 godz.

2. Z jakich urzadzen najcze$ciej korzystasz?
L1 smartfon

I laptop

[J komputer stacjonarny

[ tablet

3. W jakim celu najcze$ciej korzystasz z Internetu? (mozna zaznaczy¢ kilka)

nauka / praca

[J media spoteczno$ciowe
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O gry

[J ogladanie filmow/seriali
[J komunikacja

U rozrywka

Oinne: ...

4. Prosze okresli¢, w jakim stopniu zgadzasz si¢ z ponizszymi stwierdzeniami,
zaznaczajac jedng odpowiedz w skali od 1 do 5.

1 — zdecydowanie nie
2 —raczej nie

3 — ani tak, ani nie

4 —raczej tak

5 — zdecydowanie tak

Lp. | Tresé stwierdzenia 1 12|34 |5

1. Korzystanie z Internetu pomaga mi radzi¢ sobie ze ol/lolglolo
stresem.

2. | Po dlugim czasie spedzonym w Internecie czuje si¢ Ololo|lolO

psychicznie zmeczony/a.

3. | Internet poprawia moje samopoczucie.

4. | Internet pogarsza mdj nastroj.

5. | Mam poczucie kontroli nad czasem spedzanym w
Internecie.

6. | Trudno mi ograniczy¢ korzystanie z Internetu.

7. | Prébowatem/am ograniczy¢ korzystanie z Internetu, ale
bez powodzenia.

81




