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W skrajnie potaczonym $wiecie kazde klikniecie zbliza nas do informacji
jednoczesnie oddalajac od siebie nawzajem. Obserwujemy niepokojace zjawiska
o charakterze spotecznym i psychologicznym. Statystyki samotnosci bijg na alarm,
a wskazniki depresji wsréd miodych ludzi osiggajg rekordowe poziomy. W 2023 roku
$wiadczenia zdrowotnego w zakresie psychiatrii skorzystato 4 238 oséb w wieku do 18 lat,
tj. o 14,5% wiecej niz rok wczesniej (GUS, 2024). Doswiadczamy niepewnej,
nieprzewidywalnej i niestabilnej rzeczywistosci, nacechowanej wysokim poziomem leku
i ambiwalencja. W codziennym zyciu przektada sie to na poczucie ciggtego
przebodzcowania, zmeczenia informacyjnego i rosnacego paralizu decyzyjnego, co wynika
Z nieustannej presji wyboru i dostepnosci teoretycznie ,lepszych opcji”, zawsze czajacych
sie za najblizszym rogiem. To poczucie niepewnosci i przytloczenia moze skutecznie
podwaza¢ fundamenty psychicznej odpornosci - poczucie sprawczosci, doswiadczanie

sensu w zyciu czy umiejetnos¢ adekwatnego regulowania emocji.

Wspoitczesna rzeczywisto$¢ coraz czesciej opisywana jest za pomocg akroniméw takich jak
VUCA (ang. volatile, uncertain, complex, ambiguous) i BANI (ang. brittle, anxious, non-
linear, incomprehensible), ktére obrazujg s$wiat jako niestabilny, lekowy i trudny do
racjonalnego przewidywania. Taki kontekst spoteczno-technologiczny poteguje zjawiska
psychiczne charakterystyczne dla zycia w kulturze natychmiastowosci, w tym FOMO (ang.
fear of missing out) - leku przed pominieciem, ktory nasila sie w srodowiskach cyfrowych,
gdzie ciggta obecnos$¢ online staje sie domys$inym oczekiwaniem. Te zjawiska opisujg
ostabiajace sie poczucie bezpieczenstwa i sprawczosci, ktére destabilizuje mechanizmy
psychicznej rownowagi mtodych ludzi i utrudnia im rozwoj zdrowych strategii radzenia

sobie ze stresem i niepewnoscia.

W tej dynamicznie zmieniajacej sie rzeczywistosci technologia petni zarazem role
katalizatora, jak i potencjalnego remedium. Raport, ktéry oddajemy w Panstwa rece,
stanowi probe pogtebionej refleksji nad tym, jakg funkcje petnig smartfony w zyciu
mtodych ludzi i co mozemy zrobi¢, aby ich obecno$¢ wspierata rozwdj, zamiast go
sabotowac. Nie chodzi tutaj o poszukiwanie prostych odpowiedzi, lecz o $wiadome

podejscie, ktére unika putapki spotecznej paniki i uproszczonej narracji o ,ztych

urzadzeniach” i ,dobrych zakazach”.




Projekt ReConnect, w ramach ktérego powstat niniejszy raport, zaktada spojrzenie na
relacje mtodych ludzi z technologig w bardziej zniuansowany sposéb. Nie dazymy jedynie
do diagnozy problemoéw; pragniemy je zrozumieé, nazwac i przetozy¢ na konkretne
dziatania. Celem przegladu literatury, stanowigcego podstawe raportu, byto
zidentyfikowanie kluczowych luk badawczych i sformutowanie rekomendacji dla dalszych
etapéw projektu. Wierzymy, ze aby rzeczywiscie ,potaczy¢ sie na nowo” - z samymi sobg,
z innymi ludzmi i ze $wiatem - potrzebujemy nie tyle zupetnego odtaczenia sie od
technologii, ile nauczenia sie, jak z niej korzysta¢ w sposéb sSwiadomy, etyczny

i zrbwnowazony.

W Polsce, jak i na poziomie Unii Europejskiej, rosnie Swiadomosc¢ potrzeby ochrony zdrowia
psychicznego dzieci i mtodziezy, zwtaszcza w kontekscie ich funkcjonowania w srodowisku
cyfrowym. W programie Komisji Europejskiej "Europe’s Choice: Political Guidelines for the
Next European Commission 2024-2029” (Von der Leyen, 2024) podkresla sie koniecznos¢
tworzenia systemowych rozwigzan wspierajgcych dobrostan psychiczny najmtodszych,
m.in. poprzez przeciwdziatanie uzaleznieniom behawioralnym oraz ograniczanie wptywu
uzalezniajaco zaprojektowanych aplikacji. Wskazano takze na pilng potrzebe dziatan
przeciwko cyberprzemocy. Te rekomendacje podkreslajag wage publicznych interwencji,
ktore powinny by¢ podejmowane zaréwno na poziomie krajowym, jak i europejskim. Nasz
projekt wpisuje sie w ten szerszy nurt dziatan, stawiajac za cel wspieranie mtodych ludzi

w budowaniu zdrowszych relacji z technologig.

W kolejnych rozdziatach raportu analizujemy wptyw smartfondw na rézne obszary
funkcjonowania mtodych ludzi - od dobrostanu psychicznego, przez relacje rodzinne i zycie
szkolne, az po projektowanie cyfrowych interfejséw. Zwracamy uwage na to, ze analizy
dotyczace problemowego korzystania z mediow spotecznosciowych nie mogg zostad
zredukowane wytgcznie do podsumowan czasu ekranowego, a skutecznos¢ zakazéw (np.
w szkotach) powinna by¢ oceniana w kontekscie lokalnym i kulturowym, z uwzglednieniem
perspektywy dzieci i nastolatkdw. Réwnoczesnie wskazujemy na niedostatecznie
rozwiniete obszary badan - jak brak narzedzi do pomiaru tzw. cyfrowego dobrostanu (ang.
Digital Wellbeing), czy potrzebe wykorzystywania obiektywnych danych z urzadzen,

zamiast opierac sie wytacznie na deklaracjach uzytkownikdw.

W rzeczywistosci, w ktorej decyzje projektowe podejmowane przez Big Techy majg realny
wplyw na codzienne zycie miliardéw ludzi, nie mozemy tez ucieka¢ od tematu
odpowiedzialnosci wielkich korporacji. Musimy pytaé¢, w jaki sposéb projektowane sg
narzedzia, z ktérych korzystajq nasze dzieci i czy jako dorosli jesteSmy w stanie stanowi¢
dla nich wzorzec zdrowych praktyk cyfrowych. Dlatego tez jednym z filaréw raportu jest

refleksja nad etyka projektowg i rosngcym znaczeniem podejscia Designing for Digital



Wellbeing (DWB), ktére zaktada tworzenie technologii w sposob wspierajacy psychiczne,

spoteczne i emocjonalne zdrowie uzytkownikéw.

Raport nie konczy sie jednak syntezg zrédet. Stanowi punkt wyjscia do dalszych dziatan:
badan ilosciowych i jakos$ciowych, warsztatow z dzie¢mi i mtodziezg w celu projektowania
urzadzen z perspektywy uzytkownika. JesteSmy przekonani, ze realna zmiana mozliwa jest
jedynie wtedy, gdy oddajemy gtos tym, ktérych ta zmiana bezposrednio dotyczy. Dlatego
kluczowg wartoscig projektu jest wiaczenie mtodych ludzi w proces tworzenia alternatyw
dla istniejacych rozwigzan technologicznych - takich, ktére bedg wspieraé¢ rozwéj zamiast

go sabotowac.

Udostepniamy ten materiat z nadziejq, ze stanie sie on inspiracjg nie tylko dla badaczy, ale
rowniez dla projektantéw, pedagogdéw, psychologéw, rodzicéw, a takze dla instytucji
publicznych i decydentéw politycznych, ktérzy ksztattujg ramy edukacji, cyfryzacji oraz
systemu ochrony zdrowia. Wyzwania, ktdore identyfikujemy, wymagajg podejscia
ponadresortowego — systemowego i skoordynowanego - tgczacego rézne obszary polityki
publicznej. Tylko w ten sposéb mozliwe bedzie stworzenie realnych warunkéw do
wspierania dobrostanu miodych ludzi w cyfrowej rzeczywistosci. W dobie nasilonej
polaryzacji i uproszczonych debat publicznych, potrzebujemy gtoséw rozsadku - takich,
ktore nie poprzestajq na krytyce, lecz dazg do poszukiwania rozwigzan. Projekt ReConnect

to zaproszenie do takiej wtasnie rozmowy.
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Dyskusja dotyczaca wptywu smartfonow na zdrowie psychiczne oraz codzienne
funkcjonowanie mtodych ludzi zdaje sie z roku na rok przybierac na sile. Wydaje sie jednak,
ze jest ona nacechowana duzg liczbg uproszczen i skrotow myslowych, budujacych
spoteczng narracje strachu. Tymczasem warto podkresla¢, ze uzaleznienie od smartfonéw
na ten moment nie funkcjonuje w oficjalnych klasyfikacjach medycznych, w zwigzku z czym
samo uzywanie terminu ,uzaleznienie” w konteks$cie mediow spotecznosciowych czy
smartfondw powinno by¢ stosowane ostroznie, aby nie nadawac¢ mu charakteru diagnozy
klinicznej. Uzywanie tego terminu w dyskursie publicznym moze prowadzi¢ do
nadmiernego upraszczania ztozonych zjawisk psychospotecznych, ktére wymagajg
pogtebionej analizy z perspektywy psychologii rozwojowej, socjologii czy badan nad
mediami. Intencjq autorow nie jest bagatelizowanie problemu, lecz usystematyzowanie
poje¢ w zgodzie z podejsciem naukowym, ktére podkresla, ze kwestia wptywu cyfrowych
mediéw na dobrostan psychiczny mtodych ludzi jest bardzo ztozona, niejednoznaczna
i wymaga z jednej strony pogtebionych badan, a z drugiej — niezwykle istotnej - przejscia
do fazy dziatan, nastawionych na wsparcie i wdrazanie praktycznych interwencji

wspierajacych.

PROBLEMOWE UZYWANIE TECHNOLOGII (PTU)

Problemowe uzywanie technologii (ang. problematic technology use, PTU) odnosi sie
do nadmiernego korzystania z technologii takich jak internet, gry wideo czy smartfony, co
wigze sie z szeregiem konsekwencji, w tym zaburzeniami funkcjonowania (np. deficytami
akademickimi i spotecznymi) oraz problemami emocjonalnymi i behawioralnymi (Yang
i in., 2022). Za autorami przegladu badan z 2022 roku PTU mozna podzieli¢ na dwie

kategorie:

e zwigzane z narzedziami (np. internet, smartfon),

e zwigzane z trescig (np. gry wideo, media spotecznosciowe).

PTU A DYSREGULACJA EMOCJII (ED) U NASTOLATKOW

Badania wykazujg pozytywna korelacje pomiedzy PTU a dysregulacja emocji (ang.
emotional dysregulation, ED) u nastolatkow (np. Coco i in., 2020; Giordano i in., 2020).
Stwierdzono réwniez istotng korelacje z nasileniem problemowego uzycia internetu (np.
Gunaydiniin., 2021; Love i in., 2022) W przypadku PTU zwigzanego z trescig, pozytywne
korelacje zaobserwowano miedzy dysregulacja emocji a nasileniem zaburzen gier
internetowych (np. Paschke i in., 2020) oraz problemowego uzycia medidéw

spotecznosciowych (Austermanniin., 2021).



Badania wykazaty, ze osoby cechujace sie problematycznym uzyciem medidéw
spotecznosciowych majg wyzszy stopien dysregulacji emocjonalnej (w zakresie braku
$wiadomego odczuwania emocji i braku akceptacji emocji) (Yang i in., 2022). Gracze
uzaleznieni od gier internetowych réwniez wykazuja wyzsze poziomy dysregulacji emocji
(w zakresie probleméw z celowym dziataniem, impulsywnoscig oraz klarownoscig

emocjonalng) (ibidem).
Inne zmienne powigzane z dysregulacjg emocji i PTU:

> Lek i depresja s3 scisle powigzane zaréwno z dysregulacjg emocji, jak i samym
problematycznym uzyciem technologii.

> Niska samoocena: Badania wykazaly, ze dysregulacja emocji zwigzana
z nasileniem problemowego uzycia internetu moze by¢ zaposredniczona przez niskg
samoocene o0soby badanej. Elastycznos¢ psychologiczna rdéwniez petni role
moderatora w tej korelacji.

> Nieprzystosowawcze zachowania: Dysregulacja emocji u adolescentow jest
potwierdzona jako zwigzana z wieloma rodzajami problematycznych zachowan,
w szczegolnosci z zachowaniami uzalezniajacymi zwigzanymi z technologia.

> Nietolerancja dystresu i impulsywnosc¢: Dysregulacja emocji jest zazwyczaj
zwigzana z nietolerancjq dystresu i impulsywnoscia, ktére z kolei sg $cisle
powigzane z indywidualnymi predyspozycjami do zachowan uzalezniajacych.
Chociaz te zmienne sg wazne, badania dotyczace ich roli w kontekscie zwigzku ED

i PTU sq nadal niewystarczajace.

NARZEDZIA BADAWCZE

Ponizej przedstawione zostaty wybrane narzedzia stuzgace do pomiaru dysregulacji emocji
oraz problemowego uzycia technologii (PTU). Uwzgledniono zaréwno skale mierzace ogdlne

trudnosci w regulacji emocji, jak i te oceniajace naduzywanie konkretnych form technologii.

NARZEDZIA DO POMIARU DYSREGULACII EMOCII (ED)

> Difficulties in Emotion Regulation Scale (DERS-36). Jest to czesto
stosowane narzedzie w badaniach dotyczacych regulacji emocji. Kwestionariusz
sktada sie z 36 pozycji, z podziatem na 6 podskal: brak akceptacji, problemy
z celowym dziataniem, impulsywnos$¢, brak swiadomego odczuwania emocji,
brak strategii regulacji, brak klarownosci emocjonalnej:

> Difficulties in Emotion Regulation Scale-Short Form. Skrécona forma
DERS, zaktadajgca zachowanie tych samych szesciu podskal. Polska adaptacja
sktada sie z 8 pozycji (DERS-8) (Larionow i in., 2025).



NARZEDZIA DO POMIARU PROBLEMOWEGO UZYCIA TECHNOLOGII (PTU)

Problemowe uzycie technologii dzieli sie na kategorie zwigzane z narzedziem (np.

Internet, smartfon) oraz z trescig (np. gry wideo, media spotecznosciowe).

NARZEDZIA DO POMIARU PROBLEMOWEGO UZYCIA TECHNOLOGII
(PTU) - ZWIAZANE Z NARZEDZIAMI

> Internet Addiction Test (IAT) i jego warianty, np. Young's Internet
Addiction Test (wersje krotka i 20-itemowa), Chen Internet Addiction
Scale, Korean Internet Addiction Proneness Scale, czy Chinese
Internet Addiction Scale. Liczne badania wykazaty istotng pozytywna
korelacje miedzy wynikami DERS a nasileniem problemowego uzycia
Internetu mierzonego IAT.

> Skale/Inwentarze Uzaleznienia od Smartfonow (Smartphone
Addiction Scales/Inventories) obejmujg takie narzedzia jak:
Smartphone Addiction Scale-short version, Smartphone Addiction
Inventory, Problematic Mobile Phone Usage Scale czy Brief
Multicultural Version of the Test of Mobile Phone Dependence
(TMDbrief).

> Skala Problemowego Uzycia Internetu (Problematic Internet Use
Scale - PIU) i jej warianty: Do tej kategorii nalezg narzedzia takie jak
Generalized Problematic Internet Use Scale 2, Single-factor Internet
abusive use questionnaire (IAUQ), Compulsive Internet Use scale
oraz Problematic Internet Use Scale-Adolescent Form. Badania
konsekwentnie wykazywaty pozytywny zwigzek miedzy dysregulacjq

emocji a wynikami na tych skalach.

NARZEDZIA DO POMIARU PROBLEMOWEGO UZYCIA TECHNOLOGII
(PTU) - ZWIAZANE Z TRESCIA

> Skale identyfikujace zaburzenie korzystania z gier
internetowych (ang. Internet Gaming Disorder - IGD). Ta kategoria
jest najbardziej reprezentowana wsrod narzedzi zwigzanych z trescia.
Obejmuje m.in. Video Game Dependency Scale, Video Game-related
Experience Questionnaire, MULTICAGE CAD-4, DSM-5 the Internet
Gaming Disorder Scale parental judgment version (PIGDS), Internet
Gaming Disorder Scale—Short-Form oraz Game Addiction Scale
(short form). Badania wykazaty pozytywne korelacje miedzy

dysregulacjg emocji a nasileniem zaburzen gier internetowych.



> Social Media Disorder Scale for Parents - SMDS-P: Jest to jedno
z narzedzi uzywanych do oceny problemowego uzycia medidow
spotecznosciowych. Badania wykazaty pozytywny zwigzek miedzy
dysregulacja emocji a problematycznym uzyciem mediow
spotecznosciowych.

> Questionnaire of Excessive binge-watching - narzedzie
wykorzystywane do badania problematycznych zachowan zwigzanych
z "binge-watchingiem", czyli dtugo trwajacym ogladaniem fimoéw /
seriali, bez przerwy lub z krdotkimi przerwami, wskazujac na czesto
wystepujacq korelacje z trudnosciami w kontroli impulsow

i motywacjq ucieczkowa.

PROBLEMOWE UZYWANIE MEDIOW SPOLECZNOSCIOWYCH

Problemowe uzywanie mediow spotecznosciowych (ang. problematic social media
use, PSMU) odnosi sie do nadmiernego, nieprzystosowawczego lub uzalezniajgcego
korzystania z mediéw spotecznosciowych, ktére prowadzi do negatywnych konsekwencji w
zyciu jednostki (Ardesh i in., 2023). Charakteryzuje sie ono trudnosciami w zaprzestaniu
korzystania z medidow spotecznosciowych, odczuwaniem niepokoju lub stresu, gdy dostep
do nich jest ograniczony, oraz zaniedbywaniem obowigzkow na rzecz aktywnosci

w mediach spotecznosciowych.

Metaanaliza przeprowadzona przez Shannon i in. (2022) definiuje problemowe uzywanie
medidw spotecznosciowych jako tendencje zblizone do uzaleznienia, mierzone za pomocg
zweryfikowanych skal. Badanie to uwzglednialo kryteria stosowane przy pomiarze

zaburzen zwigzanych z uzywaniem substancji psychoaktywnych.

ZWIAZEK Z DEPRESJA, LEKIEM I STRESEM

Wiele badan wskazuje na zwigzek miedzy nadmiernym uzywaniem mediéw
spotecznosciowych a pogorszeniem zdrowia psychicznego, w tym zwiekszonym
ryzykiem depresji, leku i stresu. Metaanaliza przeprowadzona przez Shannon i in.
(2022) wykazata istotng, cho¢ stabg korelacje miedzy problemowym uzywaniem

mediow spotecznosciowych a objawami depresji, leku i stresu.

Badanie Ardesch i in. (2023) wykazato, ze mtodziez zagrozona PSMU czesciej wykazuje
niezdrowe zachowania zwigzane ze stylem zycia, takie jak spozywanie alkoholu, palenie

tytoniu, zte nawyki zywieniowe i niska aktywnos¢ fizyczna.

CYBERPRZEMOC I FOMO



Weigle i Shafi (2023) podkreslaja, ze wptyw mediow spotecznosciowych na
zdrowie psychiczne mtodziezy zalezy od charakterystyki uzytkownika i jego
doswiadczen w mediach spotecznosciowych, takich jak porownywanie sie
z innymi, strach przed pominieciem (FOMO) czy cyberprzemoc. Cyberprzemoc jest
silnym stresorem, ktdry moze prowadzi¢ do powaznych problemdéw emocjonalnych

i behawioralnych.

STATYSTYKI DOTYCZACE SAMOBOJSTW WSROD MLODZIEZY I DOROSLYCH

Odgers i Jensen (2020) wskazujg na wzrost objawow depresyjnych i zachowan
samobdjczych wsréod mtodziezy w Stanach Zjednoczonych, szczegdlnie wsrdd dziewczat
w wieku 10-14 lat. Jednakze zaznaczajq, ze Stany Zjednoczone sg wyjatkiem, poniewaz

wskazniki samobdjstw na Swiecie nadal spadaja.

Choudhary i in. (2022) zwracajg uwage, ze w Korei Potudniowej, pomimo wysokiego
wskaznika samobdjstw, zgtaszany poziom depresji jest niski, co wynika z niskiej
$wiadomosci i stygmatyzacji problemoéw psychicznych. Dostep do ustug zwigzanych

z depresja jest ograniczony, a luka w leczeniu zdrowia psychicznego wynosi 56,3%.

StABE DWUKIERUNKOWE POWIAZANIA MIEDZY UZYWANIEM SMARTFONOW A
CHWILOWYM SAMOPOCZUCIEM

Elmer i in. (2025) sugeruja, ze uzywanie smartfonow w ciggu godziny przed oceng
ESM1!, zwlaszcza korzystanie z aplikacji medidw spotecznosciowych, wigze sie ze
zmniejszong wartosciq afektu i zwiekszonym poczuciem samotnosci na poziomie
wewnatrz-jednostkowym. Samotnos$¢ wigzata sie z czestszym niz zwykle korzystaniem
ze smartfona, zwtaszcza z aplikacji mediow spotecznosciowych, w ciggu godziny po
ocenach ESM. Jednak ogdlnie rzecz biorac, ustalenia wskazuja na stabe dwukierunkowe
powigzania miedzy uzywaniem smartfondéw a wskaznikami chwilowego samopoczucia
(B = 0,00-0,08) (ibidem).

NARZEDZIA BADAWCZE

Wsréd narzedzi badawczych pojawiajacych sie w analizowanych metaanalizach
i przegladach badan dominujacg metode pomiaru PSMU stanowig metody
kwestionariuszowe. Czes$¢ badan odnosi sie jednak rowniez do bardziej obiektywnych miar,

analizujac wskazniki fizjologiczne oraz dane ze smartfondw.

! Metoda prébkowania doswiadczen (Experience Sampling Method - ESM) to technika
badawcza polegajgca na wielokrotnym zbieraniu danych od uczestnikéw w naturalnym
$rodowisku, zazwyczaj za pomocg powiadomien w losowych momentach w ciggu dnia.



METODY KWESTIONARIUSZOWE

> Skala Kompulsywnego Uzywania Internetu (Compulsive Internet Use
Scale, CIUS) jest narzedziem stuzacym do pomiaru problemowego korzystania
z medidéw spotecznosciowych. W badaniu Ardesch i in. (2023) do pomiaru PSMU

wykorzystano skrécong wersje skali Compulsive Internet Use Scale. Skala ta

ocenia takie aspekty jak: trudnosci w przerwaniu korzystania z SM,
otrzymywane uwagi innych oséb o koniecznosci ograniczenia czasu spedzanego
w SM, preferowanie medidw spotecznosciowych nad relacje z innymi w zyciu
realnym, odczuwanie niepokoju przy braku dostepu do SM, zaniedbywanie
obowigzkéw szkolnych, korzystanie z medidow spotecznosciowych w celu
poprawy nastroju oraz problemy ze snem. Odpowiedzi sg udzielane na skali
Likerta, a na podstawie $redniej sumy odpowiedzi uczestnicy sg klasyfikowani
jako osoby z niskim lub wysokim ryzykiem PSMU.

> Bergen Social Media Addiction Scale (BSMAS). BSMAS to 6-itemowy
kwestionariusz, zaadaptowany z wczesniej zwalidowanej Bergen Facebook
Addiction Scale (BFAS). BSMAS stuzy do oceny uzywania medidéw
spotecznosciowych w ciggu ostatnich 12 miesiecy, mierzy zmienne:
swiadomos$¢, modyfikacja nastroju, tolerancja, objawy odstawienia, konflikt
i nawrét.

> Patient Health Questionnaire-9 (PHQ-9) to kwestionariusz przesiewowy,
mierzacy nasilenie depresji w ciggu ostatnich dwdch tygodni. Kazde pytanie
kwestionariusza PHQ-9 jest oceniane w skali od 0 (wcale) do 3 (prawie
codziennie), a catkowity wynik waha sie od 0 do 27, przy czym wynik =10
wskazuje na wystepowanie ciezkiego zaburzenia depresyjnego. Kwestionariusz
ma polska adaptacje.

> Quick Inventory of Depressive Symptomatology (QIDS-A17-SR) to
narzedzie do pomiaru objawéw depresji. W badaniu Shafi i in. (2021) QIDS-
A17-SR byt uzywany do oceny nasilenia depresji u miodziezy. Wyniki QIDS-A17-
SR byly istotnie rozne miedzy grupg z MDD i zdrowg grupg kontrolng zaréwno

przed, jak i po ekspozycji na media spotecznosciowe.

METODY OPARTE O ANALIZE WSKAZNIKOW FIZJOLOGICZNYCH

> Pomiar stezenia kortyzolu i alfa-amylazy w $linie. Kortyzol jest tzw.
hormonem stresu, a jego poziom w $linie jest czesto uzywany jako wskaznik
aktywacji osi podwzgorze-przysadka-nadnercza (HPA). O$ HPA odgrywa
kluczowg role w reakcji organizmu na stres. Alfa-amylaza w $linie jest z kolei

pos$rednim wskaznikiem aktywacji wspotczulnego uktadu nerwowego. Shafi i



in. (2021) w swoim badaniu analizowali wptyw korzystania z medidéw
spotecznosciowych na markery stresu u miodziezy z depresjg, wykorzystujac
fizjologiczne markery stresu. Poziomy kortyzolu i alfa-amylazy sprawdzano u
mtodziezy z depresja i poréwnywano je do wynikow zdrowej grupy kontrolnej.
Wyniki wskazujg na istotny wzrost poziomu alfa-amylazy po ekspozycji na
media spotecznosciowe w grupie miodziezy z depresjg (MDD). Nie
zaobserwowano natomiast istotnych réznic w poziomach kortyzolu miedzy

grupami.

METODY WYKORZYSTUJACE UCZENIE MASZYNOWE

> Choudharyiin. (2022) wykorzystali algorytmy uczenia maszynowego
do wykrywania cyfrowych wzorcow behawioralnych depresji na podstawie
danych ze smartfondéw. W badaniu tym wykorzystano zaréwno dane pasywne
(zbierane w tle, np. czas korzystania z aplikacji), jak i aktywne (dane
wprowadzane przez uzytkownika, np. odpowiedzi na kwestionariusze
wypetniane w ramach prowadzonego badania tj. PHQ-9, ktérym mierzono
poziom depresji). Dane te postuzyty do wytrenowania modelu uczenia
maszynowego, ktérego zadaniem byto rozpoznawanie, czy zachowanie
uzytkownika smartfona przypomina zachowanie osoby z depresjg. Najwyzszg
dokfadnos$¢ predykcyjng (87%) osiagnat algorytm random forest. Istotnymi
cechami predykcyjnymi okazaty sie: Sredni czas trwania sesji w telefonie w

ciggu 24 godzin oraz Sredni czas trwania sesji w SM.

ZJAWISKO ZMECZENIA MEDIAMI SPOLECZNOSCIOWYMI (SMF)

n

Publikacja "A Preliminary Validation of the Polish Version of the Social Media Fatigue Scale
Swigtek i Szczeéniaka (2021) oraz badania Zhang i in. (2021) "The development and
validation of a social media fatigue scale: From a cognitive-behavioral-emotional
perspective" dostarcza informacji na temat kluczowych czynnikéw wptywajacych na
poczucie zmeczenia mediami spotecznosciowymi (ang. social media fatigue, SMF)
wsérod mitodziezy i mtodych dorostych w Polsce, jak réwniez w innych krajach. SMF to stan
wyczerpania psychicznego, emocjonalnego i poznawczego, spowodowany nadmiernym
korzystaniem z medidw spotecznosciowych i zwigzanymi z tym czynnikami stresogennymi.
Charakteryzuje sie poczuciem przecigzenia informacjami, negatywnymi emocjami

i tendencjq do ograniczania lub porzucania aktywnosci w mediach spotecznosciowych.

Wsrod kluczowych czynnikow wptywajacych na SMF autorzy wyrdzniajq:



1. Przeciazenie informacyjne. Jest to jeden z gtdwnych czynnikdw wywotujacych
SMF. Ekspozycja na zbyt duza ilos¢ informacji, przekraczajaca mozliwosci
percepcyjne uzytkownika, prowadzi do unikania informacji. Zhang i in. (2021)
podkreslajg, ze na zmeczenie wptywa nie tylko ilo$¢, ale takze ztozonos¢,
dezinformacja i mylne informacje.

2. Intensywne korzystanie z mediow spotecznosciowych. Badania wskazujg na
pozytywng korelacje miedzy intensywnoscia  korzystania z  mediow
spotecznosciowych a odczuwanym zmeczeniem. Diugotrwate korzystanie z platform
spotecznosciowych moze prowadzi¢ do uczucia wyczerpania i pojawienia sie
negatywnych emociji.

3. Presja bycia ,stale podiaczonym”. Uzytkownicy mediow spotecznosciowych
czesto odczuwajg presje zwigzang =z koniecznoscia bycia na biezaco,
natychmiastowego odpowiadania na wiadomosci i bycia ,stale podtagczonym” do
cyfrowego $wiata. Presja ta moze prowadzi¢ do przecigzenia interakcjami
i negatywnie wptywaé na samopoczucie.

4. Uzaleznienie od internetu. Badania sugerujg, ze istnieje zwigzek miedzy SMF
a uzaleznieniem od internetu. Niekontrolowane, problemowe uzywanie mediéw
spotecznosciowych moze prowadzi¢ do réznych form zmeczenia.

5. Subiektywne odczucia uzytkownikéw dotyczace mediéw spotecznosciowych,
w tym zaufanie do SM i obawy dotyczace prywatnosci, mogg znaczaco przewidywac
SMF uzytkownikow.

6. Niska pewnos$c¢ siebie. Niska pewnos¢ siebie i tendencja do poréwnywania sie

z innymi w konteksécie korzystania z SM moze prowadzi¢ do frustracji i zmeczenia.

LIMITED CAPACITY MODEL

Limited Capacity Model (LCM), czyli Model Ograniczonej Pojemnosci, jest kluczowg
koncepcjg dla zrozumieniu konstruktu zmeczenia mediami spotecznosciowymi (SMF).
Model ten zaktada, ze ludzie majgq ograniczone zasoby poznawcze do przetwarzania
informacji. Zasoby te sg wykorzystywane do kodowania, przechowywania i odzyskiwania
informacji. Kiedy ilo$¢ naptywajacych informacji przekracza dostepne uzytkownikowi
zasoby, dochodzi do przecigzenia, przejawiajacego sie odczuwanym zmeczeniem

i towarzyszgqcym mu czesto negatywnym lub ambiwalentnym emocjom.

Model LCM opiera sie na zatozeniu, ze ludzki modzg dziata jak procesor, posiadajac
ograniczong zdolnos$¢ do przetwarzania danych. Model ten pozwala na zrozumienie SMF

w kontekscie trzech wymiarow: poznawczego, behawioralnego i emocjonalnego.



e Wymiar poznawczy odnosi sie do przecigzenia informacyjnego i trudnosci
w przetwarzaniu duzej ilosci danych. Osoby doswiadczajgce SMF mogg miec
trudnosci z koncentracjg i zapamietywaniem informacji.

¢ Wymiar behawioralny obejmuje zmiany w zachowaniu, np. zapominanie
o pierwotnym celu korzystania z medidw spotecznosciowych i mechaniczne
kontynuowanie dziatan.

¢ Wymiar emocjonalny dotyczy negatywnych emocji zwigzanych z korzystaniem
z medidw spotecznosciowych, takich jak frustracja, lek czy niepokdj. SMF moze

utrudniac regulacje nastroju i przyczyniac¢ sie do ogdélnego zmeczenia.

WYKORZYSTANIE MODELU LCM W BADANIACH NAD SMF

Badacze wykorzystujg model LCM do wyjasnienia réznych aspektow zjawiska zmeczenia
mediami spotecznos$ciowymi (SMF). Bright i in. (2015) uzyli LCM do zbadania wptywu
przecigzenia poznawczego na SMF. Wyniki badan wskazujg, ze osoby, ktére odczuwajag
przecigzenie informacyjne w mediach spotecznosciowych, czesciej doswiadczajg zmeczenia
i checi ograniczenia korzystania z tych mediéw. Zhang iin. (2021) rozszerzyli zastosowanie
modelu LCM, aby wyjasni¢ behawioralne i emocjonalne aspekty SMF. Badania te wykazaty,
ze przecigzenie informacyjne moze prowadzi¢ do probleméw z pamiecig, trudnosci
z koncentracjgq oraz negatywnych emocji, co dodatkowo przyczynia sie do SMF. Model ten
pomaga zrozumie¢, dlaczego osoby doswiadczajagce SMF wycofujg sie z aktywnosci

w mediach spotecznosciowych.

IMPLIKACJE MODELU LCM DLA PRAKTYK PROJEKTOWYCH

Zrozumienie modelu LCM ma istotne implikacje dla projektowania narzedzi cyfrowych,
platform mediédw spofecznosciowych oraz strategii zarzadzania informacjami.
Zachowanie minimalizmu w kontekscie projektowania interfejséow i produktéw oraz
monitorowanie emocji uzytkownikéw podczas uzywania interfejsbw moze pomoéc
w redukcji przebodzcowania i zmeczenia wywotanego nadmierng konsumpcjg mediéw

spotecznosciowych.

Sami uzytkownicy social medidw réwniez mogg stosowac réznorodne strategie radzenia
sobie z przecigzeniem informacyjnym, takie jak selektywne dobieranie tresci,
ograniczanie czasu spedzanego w mediach spotecznosciowych i dbanie o réwnowage

miedzy zyciem online i offline.

NARZEDZIA BADAWCZE



W celu lepszego zrozumienia wptywu korzystania z medidw spotecznosciowych na
samopoczucie i zachowania uzytkownikéw, badacze opracowali szereg narzedzi
pomiarowych stuzacych do oceny zjawiska zmeczenia mediami spotecznosciowymi. Ponizej
przedstawiono wybrane skale wykorzystywane w badaniach nad tym zagadnieniem. Ze
wzgledu na dostepnos$¢ polskich adaptacji, szczegdlng uwage poswiecono witasnie tym

narzedziom.
POLSKA WERSJA SKALI SMFS

W badaniu Swiatek i in. (2021) przeprowadzono walidacje polskiej wersji skali SMFS
na grupie miodziezy i mtodych dorostych. Wyniki sugeruja, ze trdjczynnikowa
struktura skali (obejmujgca wymiar poznawczy, behawioralny i emocjonalny) jest

optymalna i odpowiada oryginalnej wersji SMFS.

Badanie wykazato réwniez, ze wszystkie wymiary SMFS korelujg pozytywnie
z uzaleznieniem od internetu. Oznacza to, ze osoby spedzajace duzo czasu
w internecie czesciej doswiadczajg przecigzenia informacyjnego, zapominajg o

swoich pierwotnych zamiarach i odczuwajq nieprzyjemne emocje.

SKROCONA SKALA - SKALA SMFS

W celu uproszczenia pomiaru SMF opracowano réwniez krotkg wersje skali, znang
jako BSMFS (Brief Social Media Fatigue Scale). Badanie Faraci i in. (2024)
potwierdzito, ze ta skrécona wersja zachowuje dobre wtasciwosci
psychometryczne i moze by¢ uzywana do oceny SMF w sposéb bardziej efektywny

Czasowo.

POTRZEBA DALSZYCH BADAN

Wptyw medidow spotecznosciowych na zdrowie psychiczne dzieci miodziezy jest ztozony
i wieloczynnikowy. Zalezy m.in. od uwarunkowan osobowosciowych i temperamentalnych
uzytkownika, doswiadczen w mediach spotecznosciowych i kontekstu kulturowego. Istnieje
potrzeba dalszych badan, aby ustali¢ zwigzki przyczynowo-skutkowe i zidentyfikowac
grupy miodziezy najbardziej narazone na negatywne skutki korzystania z mediow

spotecznosciowych.

Swiatek i Szczeéniak (2021) w ,A Preliminary Validation of the Polish Version of the Social
Media Fatigue Scale” sugerujg, ze przyszie badania powinny skupi¢ sie na zbadaniu

zwigzku miedzy SMF a poziomem aktywnosci spotecznej, jakoscig relacji oraz cechami



osobowosci. Dodatkowo, warto zbada¢, jakie czynniki mogq modyfikowaé wptyw SMF na

zachowanie uzytkownikow medidéw spotecznosciowych.

Tabela 1.

Podsumowanie badan

z korzystaniem internetu.

zwigzanych

z problematycznymi zjawiskami zwigzanych

Zjawisko Podsumowanie wynikow badan

Problemowe uzywanie
technologii (ang.
problematic technology
use, PTU)

Istnieje pozytywna korelacja pomiedzy problematycznym
uzywaniem technologii a dysregulacja emocji (ED)
u nastolatkéw Coco i in., 2020; Giordano i in., 2020)
Badania wskazujg rowniez na istotny zwigzek z nasilonym
uzaleznieniem od internetu (Glnaydin i in., 2021; Lovei in.,
2022)

Problemowe uzywanie
mediow spotecznosciowych
(ang. problematic social
media use, PSMU)

Nadmierne korzystanie z medidéw spotecznosciowych wigze
sie z pogorszeniem zdrowia psychicznego, zwiekszonym
ryzykiem depresji, leku, stresu oraz z niezdrowymi
zachowaniami (np. palenie, zfa dieta, niska aktywnos$c
fizyczna) (Shannon iin., 2022; Ardesch i in., 2023)

Wptyw SM zalezy od cech indywidualnych uzytkownika oraz
jego doswiadczen - jak np. porownywanie sie z innymi, FOMO
czy cyberprzemoc (Weigle i Shafi, 2023).

Uzywanie SM tuz przed oceng nastroju (ESM) wigze sie
Z nizszym poziomem afektu i wyzszym poczuciem samotnosci
(Elmeriin., 2025)

Zmeczenie mediami
spotecznosciowymi (ang.

social media fatigue, SMF)

Wyjasniane poprzez Model Ograniczonej Pojemnosci (LCM),
ktéry zaktada ograniczong zdolnos$¢ przetwarzania informacji
(Brightiin., 2015; Zhang i in., 2021)

Gtéwne czynniki SMF:
- Przeciagzenie
dezinformacija),

- Intensywne korzystanie z SM
emocjonalnego wyczerpania),

- Presja bycia ,stale online”,

- Uzaleznienie od internetu,

- Niska pewnos¢ siebie i porownywanie sie z innymi,
- Obawy o prywatnos¢ i zaufanie do platform SM

(Swiqtek i Szczesniaka, 2021; Zhang i in., 2021)

informacyjne (ilos¢, ztozonos¢,

(prowadzace do







Dotychczasowe badania nad wptywem medidw ekranowych na dzieci i miodziez
koncentrowaty sie gtdéwnie na analizie deficytow - takich jak depresja, lek, samotnos¢ czy
uzaleznienie - pozostawiajac na marginesie pytania o to, jakie zasoby psychiczne moga
wspiera¢ odpornos$¢ psychiczng (rezyliencje) mtodych uzytkownikéw technologii.
Tymczasem coraz wieksza liczba badaczy dostrzega koniecznos$¢ przesuniecia akcentu
z patologizowania cyfrowych praktyk dzieci i mtodziezy na eksploracje czynnikow
ochronnych, takich jak poczucie sprawczosci, umiejscowienie kontroli czy efektywnos¢
rodzicielska. Psychologiczne zasoby - zaréwno dzieci, jak i rodzicéw - mogg ksztattowac
bardziej $wiadome, zdrowe i zrownowazone korzystanie z technologii. Podejscie to wpisuje
sie w szerszy nurt badan nad dobrostanem cyfrowym, zaktadajacy, ze to nie sama
technologia, lecz sposéb jej uzycia - uwarunkowany kompetencjami emocjonalnymi,

relacyjnymi i poznawczymi — odgrywa kluczowg role w rozwoju miodych ludzi.

ROLA MODELOWANIA - RELACJA RODZIC DZIECKO W KONTEKSCIE PSMU

Rodzice odgrywajq istotng role w ksztattowaniu sposobu, w jaki ich dzieci korzystajg
z medidéw spotecznosciowych (Lee i in., 2022). Wptyw ten przejawia sie na wielu
ptaszczyznach, od modelowania zachowan, przez ustanawianie zasad, po postawy wobec

mediow (Lauricella i in., 2015).

ROLA MODELOWANIA - TEORIA SPOLECZNEGO UCZENIA

Modelowanie zachowan jest jednym z gtdéwnych mechanizméw, poprzez ktére rodzice
wplywaja na korzystanie z medidow przez dzieci (ibidem). Dzieci ucza sie poprzez
obserwacje swojego otoczenia, w tym zachowan rodzicow. Jesli rodzice spedzaja duzo
czasu korzystajac z mediéw spotecznosciowych, dzieci sg bardziej sktonne do nasladowania
tych zachowan. Badania wykazaty, ze im wiecej czasu rodzice spedzajq przed ekranem,
tym wiecej czasu ich dzieci spedzajg na korzystaniu z mediéw, zaréwno w dzien, jak
i w nocy. Badanie Lee i in. (2022) potwierdzito te zaleznos$¢, wykazujac pozytywny zwigzek
miedzy czasem spedzanym przez rodzicédw na korzystaniu z medidw, a czasem korzystania

z medidéw przez dzieci.

Nagata i in. (2024) analizowali dane przekrojowe z badania Adolescent Brain Cognitive
Development (ABCD) Study, obejmujacego 10 048 nastolatkow w wieku 12-13 lat w USA.
Celem bylo ocenienie rozpowszechnienia réznych praktyk rodzicielskich zwigzanych
z mediami i zidentyfikowanie ich zwigzkoéw z czasem spedzanym przez nastolatkow przed
ekranem oraz problemowym korzystaniem z medidow spotecznosciowych, gier wideo
i telefonéw komorkowych. Korzystanie przez rodzicow z ekrandw podczas spozywania

positkéw i dostep do ekrandw w sypialni byty zwigzane z dtuzszym czasem spedzanym



przez nastolatkow przed ekranem oraz problematycznym korzystaniem z mediow

spotecznosciowych, gier wideo i telefonow komédrkowych. Ponad 85% rodzicow

deklarowato, ze stara sie ograniczy¢ korzystanie z ekrandéw w obecnosci dzieci, przy czym

blisko 73% twierdzito, ze korzysta z nich w obecnosci nastolatkow.

POSTAWY, STYLE WYCHOWAWCZE I PROFILE KORZYSTANIA Z SOCIAL
MEDIOW

Postawy rodzicow wobec mediow rowniez majq istotny wptyw na to, w jaki sposéb
dzieci korzystajg z medidow spotecznosciowych. Rodzice, ktérzy majg pozytywne
nastawienie do mediéw, czesciej pozwalajg dzieciom na swobodne korzystanie z nich.
Z kolei rodzice z negatywnym nastawieniem mogg wprowadzac wiecej ograniczen i zasady
dotyczacych korzystania z nich. Badanie Lee i in. (2022) wykazato, ze pozytywne
nastawienie rodzicow do mediow jest silnym predyktorem czasu korzystania z mediéw
przez dzieci w ciggu dnia. Jednak negatywne nastawienie rodzicéw nie byto powigzane

z czasem korzystania z mediéw przez dzieci w dzien i w nocy.

Style wychowawcze réwniez odgrywajg role w korzystaniu z medidéw przez dzieci. Dzieci
rodzicow, ktérzy w ramach stylu wychowawczego stosujg nagrody materialne i dajg
dzieciom autonomie, spedzajg wiecej czasu korzystajac z mediow w ciggu dnia. Z kolei
»~dyscyplinujacy” styl wychowawczy zmniejsza czas korzystania z medidw przez dzieci
w nhocy, a nagrody materialne zwiekszajq ten czas. Lee i in. (2022) wykazali, ze nagrody
materialne sq najsilniejszym predyktorem czasu korzystania z mediéw przez dzieci w nocy,
a pozytywne nastawienie rodzicow do medidw jest najsilniejszym predyktorem czasu

korzystania z mediéw przez dzieci w ciqgu dnia.

W badaniu Holmgren i in. (2024) zidentyfikowano rézne profile korzystania z mediow
przez matki i ich zwigzek z problematycznym korzystaniem z mediéw (PMU) zaréwno
przez rodzicow, jak i dzieci. Matki, ktére intensywnie korzystaty z medidéw
spotecznosciowych, miaty wyzszy poziom PMU i czesciej miaty dzieci z PMU. Autorzy

badania wskazujg na potrzebe edukacii rodzicow w zakresie korzystania z mediéw. Zamiast

skupia¢ sie na zakazywaniu korzystania z medidow, warto pomodc rodzicom
w wykorzystywaniu medidow w sposob, ktéry wspiera ich zdrowie psychiczne

i funkcjonowanie rodziny.

Badania Lauricella i in. (2015) sugerujg, ze strategie ograniczania czasu spedzanego
przez dzieci przed ekranem powinny uwzglednia¢ zaréwno zachowania rodzicow,
jak i srodowisko domowe. Rodzice, ktdrzy sami czesto korzystajg z technologii i majg
pozytywne nastawienie do jej wptywu na dzieci, moga tworzy¢ srodowisko domowe,

w ktérym dzieci majg tatwiejszy dostep do urzadzen i sg zachecane do korzystania z nich.



CZYNNIKI WPLYWAJACE NA CZAS SPEDZANY PRZED EKRANAMI

Na czas, jaki dzieci spedzajg przed ekranami, wptywa wiele ztozonych czynnikow
zwigzanych zaréwno z ich indywidualnymi cechami, jak i postawami oraz dziataniami
podejmowanymi przez rodzicow. Ponizej przedstawiono najwazniejsze z nich, na ktére

wskazujg wyniki analizowanych metaanaliz i przegladéw badan.

KONTROLA RODZICIELSKA I USTALANIE GRANIC

Kontrola rodzicielska (ang. parental mediation), czyli aktywne zarzadzanie
i nadzorowanie korzystania ze smartfondw przez dzieci, jest kluczowym czynnikiem
wpltywajacym na czas spedzany przed ekranem. Badania wskazuja, ze rodzice,
ktérzy monitorujg aktywnos$c dzieci w internecie i ograniczajg czas korzystania ze
smartfonéw, moggq skutecznie zmniejszy¢é negatywne skutki zwigzane
z nadmiernym czasem spedzanym przed ekranem (Nagata i in., 2024). Ustalanie
granic przez rodzicow, co do czasu spedzanego przed ekranem, wigzato sie
z krétszym czasem spedzanym przed ekranem i mniejszym problematycznym

korzystaniem z mediow spotecznosciowych, gier wideo i telefonéw komorkowych.

KONTROLA ZACHOWAN ZA POMOCA NAGROD

Wykorzystywanie ekranéw przez rodzicow do kontrolowania zachowania dzieci (np.
jako nagrody lub kary) wigzato sie z dtuzszym czasem spedzanym przed ekranem

i wiekszym problematycznym uzywaniem gier wideo (ibidem).

WIEK DZIECKA

Wiek dziecka jest istotnym predyktorem czasu spedzanego przed ekranem.

Im starsze dziecko, tym wiecej czasu spedzanego przed ekranami (Luricella, 2015).

NARZEDZIA BADAWCZE

W badaniach nad korzystaniem z mediéw przez dzieci i rodzicéw oraz jego potencjalnymi
konsekwencjami wykorzystywane sq rézne narzedzia pomiarowe. Ponizej przedstawiono

wybrane skale i kwestionariusze, stuzace do oceny problemowego uzywania mediow.

PROBLEMATIC MEDIA USE MEASURE SHORT FORM (PMUM-SF)

Dziewieciopunktowa skala, ktora ocenia rézne aspekty problemowego korzystania
z medidw u dzieci, takie jak utrata zainteresowania innymi aktywnosciami,
zaabsorbowanie mediami, wycofywanie sie, tolerancja, oszukiwanie i powazne
problemy z powodu uzywania mediéw. Rodzice odpowiadajq na pytania w skali
Likerta od 1 (Nigdy) do 5 (Zawsze). Przyktadem pytania jest: “Kiedy moje dziecko



ma zty dzien, wydaje sie, ze jedyngq rzecza, ktéra pomaga mu poczu¢ sie lepiej, sq

media ekranowe.” (Holmgren i in., 2024).

PARENT PROBLEMATIC MEDIA USE

Narzedzie Parent Problematic Media Use bada problemowe uzycie mediéw w grupie
rodzicow. W ramach badania uczestnicy ustosunkowywali sie do czterech pytan na
pieciostopniowej skali Likerta od 1 (zdecydowanie sie nie zgadzam) do 5
(zdecydowanie sie zgadzam). Pozycje te obejmujq: ,Czasami mam poczucie, ze
jestem uzalezniony/a od nowych mediéw mobilnych, takich jak smartfony Ilub
tablety”, ,Wole wchodzi¢ w interakcje z innymi za poSrednictwem wiadomosci
tekstowych, e-maili lub mediow spotecznosciowych niz osobiscie”, ,Korzystanie
z telefonu Ilub urzgdzenia mobilnego pozwala mi troche »uciec«, gdy jestem
z dzieémi” oraz ,Musze by¢ prawie stale w kontakcie z przyjaciétmi i mediami
spotfecznosciowymi”. Wyniki sg usredniane, a wyzsze wyniki wskazujg na bardziej

problematyczne zachowania zwigzane z korzystaniem z mediow.

FREQUENCY OF MEDIA USE

Uczestnicy zostali poproszeni o odnotowanie dziennej czestotliwosci, z jaka
korzystali z r6znych mediéw. Uczestnicy udzielali odpowiedzi w szesciostopniowej
skali typu Likerta od 1 (Nie uzywany), 2 (Mniej niz 30 min), 3 (30-60 min), 4 (1-2
h), 5 (3-4 h) i 6 (Wiecej niz 4 h) dla poszczegdélnych typédw urzadzen (Holmgren
i in., 2024). W innych badaniach pomiar ten rowniez byt okreslany w ramach

samoopisu. Brakuje korelacji z obiektywnymi danymi urzadzen.

POCZUCIE SPRAWCZOSCI I POCZUCIE KONTROLI U DZIECI

Badania wskazuja, ze mtodzi uzytkownicy, ktdrzy postrzegajg siebie jako sprawczych
i skutecznych w S$rodowiskach cyfrowych, czesciej stosujg efektywne strategie
samoregulacji, lepiej rozpoznajg wtasne granice i potrafig odréznia¢ wartosciowe tresci od
szkodliwych. W tym kontekscie rozwijanie internetowej samoswiadomosci i efektywnej
regulacji emocjonalnej stajq sie istotnymi celami wychowawczymi i edukacyjnymi,
szczegOllnie w okresie dorastania, w ktéry wpisany jest etap intensywnego rozwoju

tozsamosci.

POCZUCIE SPRAWCZOSCI
Analiza literatury pod katem sprawczosci nastolatkéw w kontekscie medidow
spotecznosciowych wykazuje, ze najczesciej badanym zjawiskiem jest aspekt poczucia

sprawczosci w internecie.



Umiejetnos¢ korzystania z Internetu (ang. internet literacy) to wielowymiarowy konstrukt,
ktory obejmuje umiejetnosci uzyskiwania dostepu, analizowania, ocenienia i tworzenia
tresci online. Poczucie sprawczosci w Internecie to koncept stworzony przez Eastina
i LaRose (2000), oparty na teorii Bandury (1977, za: Livingstone i Helsper, 2010). Teoria
Bandury definiuje poczucie sprawczosci jako przekonanie, iz jest sie w stanie zrealizowac¢
okreslone dziatanie lub osiggng¢ wyznaczone cele. W odniesieniu do Internetu, chodzi
o umiejetnosci, ktdre dana osoba uwaza za niezbedne do wykonywania zadan online
(Nellisen i inni, 2019). Wczesniejsze badania wskazujg, ze poczucie sprawczosci koreluje
pozytywnie z osiggnieciami akademickimi, jak i osiagnieciami w ogdle (Livingstone i inni,
2010).

Badanie Calandri i inn. (2021) wykorzystato skale emocjonalnego poczucia sprawczosci,
ktére bada jak osoba badana radzi sobie z regulacja emocjonalng pozytywnych
i negatywnych emociji. Wyniki wskazaty, ze im czestsze korzystanie z social medidw, tym
wiecej doswiadczen objawow depresyjnych oraz czestsze doswiadczenie negatywnych
emocji (ang. lower affective well-being). Poza tym, u dziewczynek nizsza satysfakcja
z zycia korelowata pozytywnie z niskim wynikiem na skali emocjonalnego poczucia

sprawczosci.

POCZUCIE UMIEJSCOWIENIA KONTROLI

Teoria poczucia umiejscowienia kontroli (ang. Locus of Control, LoC) stworzona
w latach 60. Przez Juliana Rottera (1966), opisuje, w jakim stopniu jednostka postrzega
siebie jako sprawce zdarzen w swoim zyciu. Osoby z wewnetrznym umiejscowieniem
kontroli wierza, ze to ich wtasne dziatania determinujgq ich zyciowe osiggniecia. Z kolei
osoby z zewnetrznym umiejscowieniem kontroli uznajg, ze ich los zalezy od sit

zewnetrznych takich jak przeznaczenie, szczescie czy okolicznosci.

» Badanie Ozdemir i inn. (2021) pokazato, ze niskie poczucie sprawczosci oraz
zewnetrzne umiejscowienie zrédta kontroli sg predyktorami dla doswiadczania
zjawiska cyberbullyingu oraz potencjalnego wejscia w role ofiary.

> Sengul i inni (2021) badali studentéw fizjoterapii, wykazujacych wysokie
wskazniki problemowego korzystania z Facebooka. Osoby te uzyskiwaty istotnie
wyzsze wyniki w zakresie poczucia bezsensownosci podejmowanego wysitku,
wiary w przeznaczenie oraz przekonania o niesprawiedliwosci S$wiata,
w porownaniu do uzytkownikdéw, u ktérych nie odnotowano wysokich
wskaznikow problemowego uzytkowania z Facebooka.

> Badanie Hussin i inni (2021) z kolei wykazato istotng, cho¢ stabg, negatywng

korelacje miedzy poczuciem kontroli a korzystaniem z medidéw



spotecznosciowych. Oznacza to, ze osoby z silniejszym wewnetrznym poczuciem
kontroli spedzaja mniej czasu w mediach spoteczno$ciowych. Umiejscowienie
zrédta kontroli ma pewien zwigzek z korzystaniem z mediéw spotecznosciowych,
cho¢ nie jest on na tyle silny, aby jednoznacznie okresli¢ zalezno$¢ miedzy tymi
zmiennymi.

> Przeglad literatury (West i inn., 2024) wskazuje natomiast, ze media
spotecznosciowe moga byc¢ zardwno korzystne (wspierajac poczucie kontroli
i sprawczosci mtodych ludzi np. dzieki regulowaniu zycia publicznego online na
wlasnych zasadach) jak i szkodliwe (np. z uwagi na dostosowywanie sie do
wymogow presji spotecznej) dla zaspokojenia podstawowych potrzeb

psychologicznych.

NARZEDZIA BADAWCZE

Analizowane zrédta dostarczajg informacji na temat narzedzi do oceny rodzicielskiego
poczucia sprawczosci i kontroli. Badania nad adolescentami w kontekscie teorii
samodeterminacji (SDT) odnoszg sie do poczucia kompetencji, ale nie precyzujg nazw
konkretnych narzedzi uzywanych do jego pomiaru. W wielu przypadkach wnioski dotyczgce

dzieci wyciggane sg na podstawie samoopiséw rodzicow dotyczacych zachowan ich dzieci.

SPRAWCZOSC, POCZUCIE KONTROLI I SKUTECZNOSC RODZICIELSKA

Rodzicielskie poczucie kontroli (ang. parental locus of control) oraz poczucie wtasnej
skutecznosci w rodzicielstwie (ang. parental self-efficacy — PSE) to wazne konstrukty
psychologiczne, ktére silnie wptywajg na zachowania dzieci, w tym te zwigzane

z uzytkowaniem technologii (Dworkin i in., 2022; Fang i in. 2021; Milford i in., 2024).

POCZUCIE KONTROLI RODZICIELSKIE]

Poczucie kontroli rodzicielskiej (bedace adaptacjg opisywanego wczesniej pojecia Locus of
Control Juliana Rottera) okresla, w jakim stopniu rodzice wierzg w swojg sprawczos$¢ w
kontekscie dziatan wychowawczych. Rodzice z wyzszym poczuciem kontroli sg bardziej
pewni siebie w rodzicielstwie, tatwiej identyfikujg zasoby, ustalajg zasady i stosujg
pozytywne strategie, aby regulowac¢ i zapobiega¢ problemom behawioralnym dzieci
(Dworkiniin., 2022). Z kolei rodzice o niskim poczuciu kontroli rodzicielskiej czesciej czuja,
ze sprawstwo i decyzyjnosc lezg po stronie dzieci oraz zewnetrznych czynnikéw - sq mniej
skuteczni, mniej pewni w zakresie zdolnosci do regulowania zachowan dzieci, co

prawdopodobnie przyczynia sie rowniez do problemdw behawioralnych u dzieci (ibidem).

POCZUCIE WLASNEJ SKUTECZNOSCI W RODZICIELSTWIE (PSE)



Poczucie wtasnej skutecznosci w rodzicielstwie (PSE) odnosi sie do przeswiadczen rodzica
o jego zdolnosci do wykonywania zadan zwigzanych z wychowaniem dziecka oraz
osigganiem zatozonych celéw (Milford i in., 2024). Wysokie PSE jest zwigzane z wiekszg
pewnoscig siebie rodzica w kontekscie nabywania i stosowania skutecznych umiejetnosci
wychowawczych; niskie PSE natomiast utrudnia rodzicom efektywne rozwigzywanie

trudnych sytuacji wychowawczych (Kieslinger i in., 2021).

Wysokie PSE jest zwigzane z mniejszymi wskaznikami depresji, leku i stresu u rodzicow,
a takze z mniejszg liczbg probleméw behawioralnych i lepszym ogdélnym rozwojem u dzieci
(Fang in., 2021). Niski PSE jest czynnikiem ryzyka negatywnych praktyk wychowawczych

i negatywnych relacji rodzic-dziecko (ibidem).

Czynnikiem wspierajagcym wzrost poczucia skutecznosci rodzicielskiej jest poziom
odczuwanego wsparcia spotecznego (Fang i in., 2021). Badania pokazuja, ze wyzszy
poziom stresu rodzicielskiego jest zwigzany z nizszym PSE, z kolei odczuwane wsparcie
spoteczne pomaga rodzicom redukowaé stres wychowawczy, dzieki czemu czuja sie

pewniej i skuteczniej w roli rodzica.

Porownania spoteczne w mediach spotecznosciowych wptywaja na samopoczucie
i postrzeganie wtasnych kompetencji rodzicielskich (Glatz i in., 2023). Negatywne emocje,
takie jak zazdro$¢ czy wstyd, ktore pojawiajg sie podczas poréwnywania sie z innymi
w sieci, wigzg sie z nizszym poczuciem wiasnej skutecznosci u rodzicéw oraz wyzszym
poziomem depresji i stresu. Z kolei pozytywne emocje, takie jak duma, sprzyjaja
wyzZszemu poczuciu skutecznosci, cho¢ nie majg istotnego wptywu na poziom odczuwanego

stresu czy depresji (ibidem).

Powigzania PSU rodzica z zachowaniami dziecka w konteks$cie medidw cyfrowych:

> Wiele badan wskazuje, ze tzw. task-specific PSE (czyli poczucie skutecznosci
odnoszace sie do konkretnych zadan) jest ujemnie skorelowane z czasem
spedzanym przez dzieci przed ekranami (Milford i in., 2024). Oznacza to, ze rodzice,
ktérzy czujg sie bardziej skuteczni w ograniczaniu czasu ekranowego, zwiekszaniu
aktywnosci fizycznej lub promowaniu zdrowego stylu zycia, majg dzieci, ktore
spedzajq istotnie mniej czasu przed urzadzeniami ekranowymi. Dla przyktadu,
dzieci przedszkolne rodzicéw wykazujacych nizszy poziom PSE znaczgco czesciej
przekraczaty rekomendowany limit 2 godzin dziennie na media ekranowe niz dzieci
rodzicow z wyzszym wskaznikiem PSE.

> Inne badanie, przeprowadzone na duzej grupie niemieckich przedszkolakow,
wykazato znaczacy pozytywny wptyw wysokiego PSE rodzica na aktywnos¢ fizyczng

dziecka oraz spadek w zakresie uzycia mediéw ekranowych (Kieslinger i in., 2021).



Kazda jednostka wzrostu PSE zwiekszata szanse na to, ze dziecko bedzie bardziej

aktywne fizycznie o 39%, a takze ze bedzie korzysta¢ z ekrandéw przez mniej niz

godzine dziennie az o0 79,6%. Efekt ten byt szczegdlnie wyrazny u dziewczynek.

> W ramach jednego z przegladéw badan zauwazono takze brak znaczacego zwigzku

miedzy ogdélnym poczuciem skutecznosci rodzicielskiej, a czasem ekranowym dzieci

(Milford i in., 2024). Sugeruje to, ze specyficzne PSE, zwigzane z konkretnymi

zadaniami moze mie¢ wiekszy wptyw na zmniejszenie czasu ekranowego dzieci niz

PSE ogdlne.

NARZEDZIA BADAWCZE

Analizowane Zzrddta koncentrujg sie na poczuciu wiasnej skutecznosci w rodzicielstwie

(Parental Self-Efficacy — PSE), rodzicielskim poczuciu kontroli (Parental Locus of Control)

oraz ich wptywie na zachowania dzieci.

OGOLNE SKALE POCZUCIA WLASNEJ SKUTECZNOSCI W RODZICIELSTWIE
(GENERAL PSE MEASURES)

>

Przeglady systematyczne wymieniajg kilka szeroko stosowanych narzedzi do

oceny ogdlnego poczucia sprawczosci rodzicielskiej (Fang i in., 2021):

o Parenting Sense of Competence Scale (PSOC) (Johnston & Mash, 1989),

o Parenting Stress Index (PSI)-Competence subscale (Abidin, 1997),

o Parenting Self-Agency (PSA) (Dumka i in., 1996),

o Mother and Baby Scale (MABS) (Brazelton & Nugent, 1995),

o Parental Confidence Index (Henney, 2016),

o Self-perception of parental role questionnaire (SPPR)-Competence subscale
(MacPhee i in., 1996),

o Karitane Parenting Confidence Scale (Crnéec i in., 2008),

o Autorskie narzedzia do oceny PSE.

POCZUCIE SKUTECZNOSCI RODZICIELSKIE]J W ZALEZNOSCI OD ZADANIA
(TASK-SPECIFIC PSE)

» W programie "Join the Healthy Boat" PSE byto oceniane za pomocg samooceny

na skali Likerta od "zdecydowanie sie nie zgadzam" do "zdecydowanie sie
zgadzam". Pytania dotyczyly zdolnosci rodzicbw do zapewnienia dziecku
wystarczajacej aktywnosci fizycznej oraz do ograniczania czasu spedzanego
przez dziecko przed ekranami.

Wiele badan dotyczacych zwigzku poczucia sprawczosci rodzicow z czasem

spedzanym przez dzieci przed ekranami wykorzystywato kwestionariusze



oceniajgce postrzegane poczucie skutecznosci rodzica w konkretnych obszarach,
takich jak:

o ograniczanie czasu spedzanego przed ekranami,

o kontrolowanie zachowan zwigzanych z siedzacym trybem zycia,

o zwiekszanie aktywnosci fizycznej dziecka,

o promowanie zdrowego stylu zycia.

SKALA RODZICIELSKIEGO POCZUCIA KONTROLI (PARENTAL LOCUS OF
CONTROL SCALE)

Jest to adaptacja ogdlnego modelu poczucia kontroli (Rotter, 1966). Narzedzie

zbudowane jest w oparciu o trzy podskale:

» Skutecznos¢ Rodzicielska (Parental Efficacy)
> Kontrola Dziecka nad Zyciem Rodzicéw (Child Control of Parents’ Life)
> Kontrola Rodzicielska nad Zachowaniem Dziecka (Parental Control of Child’s

Behavior)

POTRZEBA DALSZYCH BADAN

Wiele dotychczasowych badan dotyczacych zaleznosci miedzy zachowaniami rodzicéw
a funkcjonowaniem dzieci opiera sie gtdwnie na danych pochodzacych z samoopiséw oraz
badan przekrojowych. Oznacza to, ze uczestnicy - zazwyczaj rodzice - samodzielnie oceniali
swoje zachowania, a takze zachowania swoich dzieci w konkretnym, badanym momencie.
Taka metodologia niesie ze sobg istotne ograniczenia. Po pierwsze, dane samoopisowe
mogg by¢ obcigzone btedami poznawczymi, np. tendencjg do przedstawiania siebie
w lepszym Swietle. Po drugie, badania przekrojowe nie pozwalajg na ustalenie kierunku
zaleznosci - nie wiadomo wiec, czy to np. intensywne korzystanie z technologii przez
rodzicbw wptywa na problemy behawioralne dzieci, czy tez trudnosci wychowawcze
i zachowania dzieci prowokujg rodzicow do czestszego siegania po urzadzenia cyfrowe jako

forme regulacji emocji lub ucieczki.

Aby lepiej zrozumie¢ te mechanizmy, konieczne sg przyszte badania podtuzne, ktére
pozwolg obserwowac¢ zmiany w czasie, oraz badania jakosciowe, ktére umozliwig gtebsze
zrozumienie kontekstu i perspektywy rodzicéw oraz dzieci. Dodatkowym ograniczeniem
wielu dotychczasowych badan jest ich koncentracja na postaciach matek. Tak waski zakres
proby utrudnia uogodlnianie wynikow na peten kontekst $rodowiska rodzinnego. Z tego
wzgledu przyszte badania powinny uwzglednia¢ bardziej zréznicowane grupy uczestnikéw
pod wzgledem pici rodzica oraz wieku dzieci, aby uzyskac¢ petniejszy obraz badanych

Zjawisk.






Przepisy zakazujace korzystania z telefonow przez dzieci na terenie szkoly stajg
sie coraz powszechniejsze z roku na rok. Jest to proste do wdrozenia rozwigzanie, ktore
jest skuteczne w pozbyciu sie telefondw ze szkoty, ale nie jest jednak zupetnie skuteczne

w rozwigzywaniu problemoéw dzieci. Czasem efekty mogg by¢ odwrotne do zamierzonych.

REGULACJE

Debata dotyczaca ograniczenia uzywania smartfonéw przez ucznidw w szkole toczy sie
obecnie w wielu panstwach na S$wiecie. Zwolennicy takich rozwigzan podkreslaja, ze
ograniczenie dostepu do telefondw moze sprzyjac lepszej koncentracji mitodziezy,
przyczyniac sie do wzrostu osiggnie¢ edukacyjnych oraz zmniejsza¢ ryzyko wystepowania
cyberprzemocy wsréd ucznidw. W Polsce brak jest jednolitego prawa zakazujacego
korzystania ze smartfondw w placéwkach oswiatowych - to szkoty majg swobode
w ustalaniu wtasnych zasad, ktéore mogg obejmowacé catkowity zakaz, czesciowe

ograniczenia lub pozostawienie uczniom decyzji w tym zakresie (GrowSpace, 2025).

Badania opinii publicznej pokazuja, ze zdecydowana wiekszo$¢ Polakéw opowiada sie za
wprowadzeniem zakazu uzywania smartfondw w szkotach, jednak czes¢ spoteczenstwa
wcigz preferuje bardziej liberalne podejscie (CBOS, 2025). Minister Edukacji, Barbara
Nowacka, zwraca uwage na praktyczne trudnosci zwigzane z egzekwowaniem takiego
zakazu, wskazujac na brak odpowiednich narzedzi prawnych i organizacyjnych, ktore

utatwityby nauczycielom jego realizacje (android.com.pl, 2015).

Mimo tych wyzwan, wiele szkdét w Polsce juz samodzielnie wprowadzito ograniczenia
dotyczace korzystania z telefondw, opierajgc sie na wiasnych regulaminach. Na Swiecie
podobne rozwigzania zyskujg coraz wiekszg popularno$¢ - wedtug danych UNESCO, do
konca 2024 roku az 40% systemdéw edukacyjnych wprowadzito zakazy uzywania
smartfondw przez ucznidw. Szczegdlnie widoczne jest to w krajach Azji Centralnej
i Potudniowej, gdzie zdecydowana wiekszos$¢ panstw zdecydowata sie na takie ograniczenia
(UNESCO, 2025). Pod koniec marca 2025 roku 15 krajéw Unii Europejskiej wprowadzito
petny zakaz uzywania smartfondw w szkotach, 5 krajéw proceduje wprowadzenie zakazu
na poziomie rzadowym lub podejmuje podobne dziatania, a 8 krajéw, w tym Polska,
dopuszcza czesciowe ograniczenia. Zakazy te réznig sie zakresem - w niektorych krajach
obowigzujg wytacznie podczas lekcji, w innych takze w czasie przerw czy positkdw. Rdznice
dotyczg réwniez sposobu przechowywania urzadzen: od specjalnych szafek, przez
zamykane saszetki, po obowigzek oddania sprzetu nauczycielom. Wiekszo$¢ panstw
dopuszcza uzycie smartfonow i tabletdw podczas zajeé, jesli wymaga tego program

nauczania (np. na lekcjach informatyki). Cho¢ najczesciej zakazy obejmujg szkoty



podstawowe, wiele krajow wprowadzito ograniczenia réwniez w szkoftach $rednich
i technicznych (Mieczkowski, 2025).

Poza Unig Europejska réwniez mozna zauwazy¢ wprowadzanie ograniczen w korzystaniu
z technologii, np. w chinskim miescie Zhengzhou uczniowie mogg uzywac telefondéw
wytacznie po uzyskaniu zgody rodzicéw oraz uzasadnieniu pedagogicznej potrzeby

korzystania z urzadzenia.

STANOWISKO NAUKOWCOW I EKSPERTOW

Dotychczasowe analizy naukowe nie pozwalajg na jednoznaczne stwierdzenie, ze zakaz
uzywania smartfondw w szkotach przektada sie na znaczacq poprawe wynikéw
edukacyjnych lub samopoczucia ucznidw. Zgodnie z metaanalizg obejmujacg 22 badania
opublikowane w 2024 roku, wplyw tego rodzaju rozwigzan jest silnie uzalezniony od
specyfiki danego srodowiska szkolnego, a ich rezultaty moga by¢ zaréwno korzystne, jak

i niekorzystne (Campbell et al., 2024).

W niektérych krajach, takich jak Hiszpania czy Norwegia, przeprowadzone badania
sugerujq istnienie pewnych pozytywnych aspektoéw wynikajacych z ograniczenia dostepu
uczniéw do telefonéw. Jednak autorzy tych analiz zaznaczaja, ze uzyskane wyniki nie
powinny by¢ automatycznie przenoszone na inne systemy edukacyjne, ze wzgledu na
lokalne uwarunkowania oraz ograniczenia metodologiczne (Beneito & Vicente-Chirivella,
2022; Abrahamsson, 2024). Najnowsze badania z Wielkiej Brytanii réwniez nie
potwierdzajg jednoznacznie skutecznosci wprowadzania zakazu smartfonéw w tamtejszych
szkotach (Goodyear et al., 2025).

Raport ,Smartfon jako osobiste narzedzie edukacyjne ucznia” (2018) podkresla,
ze catkowite zakazywanie uzywania smartfonow w edukacji stoi w sprzecznosci
ze wspodtczesnymi tendencjami spotecznymi i nie odpowiada na wyzwania zwigzane
z przygotowaniem miodych ludzi do zycia i pracy w S$rodowisku cyfrowym. Zamiast
eliminowa¢ technologie z przestrzeni szkolnej, szkota powinna wspiera¢ ksztattowanie
odpowiedzialnych nawykéw zwigzanych z bezpiecznym i swiadomym korzystaniem ze
smartfondw. Urzadzenia te mogq stuzy¢ zardowno jako narzedzie komunikacji miedzy
uczniami i nauczycielami, jak i jako element wspierajacy aktywizacje uczniéw w trakcie

zajec¢ dydaktycznych.

Ograniczenie korzystania z urzadzen mobilnych moze sprzyja¢ lepszej koncentracji
uczniow, czestszym kontaktom bezposrednim oraz rozwijaniu relacji réwiesniczych, co jest

szczegdlnie wazne w okresie dorastania. Jednak catkowity zakaz moze jednoczesnie



prowadzi¢ do poczucia odizolowania u o0séb przezywajacych trudnosci spoteczne,
zmagajacych sie z lekiem lub doswiadczajacych wykluczenia. W rezultacie zakaz
smartfondw w szkotach nalezy postrzegac jako narzedzie o niejednoznacznych skutkach,
ktore trudno jest przewidziec¢ i ktére moze przynies¢ zaréwno pozytywne, jak i negatywne

konsekwencje.

WYBRANE WATKI DEBATY PUBLICZNEJ W ZAKRESIE UZYWANIA SMARTFONOW
W SZKOLACH

Debata nad zakazem smartfonéw w szkotach toczy sie na catym Swiecie, a argumenty za
i przeciw sg ztozone. Przyktadem dynamicznych zmian jest Arabia Saudyjska, ktora w 2024
roku wycofata zakaz korzystania ze smartfondéw w szkotach pod wptywem gtoséw Srodowisk
bronigcych praw oséb z niepetnosprawnosciami, dla ktérych urzadzenia te sg niezbednym
narzedziem edukacji i integracji spotecznej (UNESCO, 2025). Smartfony odgrywaja
kluczowg role nie tylko dla osdb z niepetnosprawnosciami, ale takze dla introwertykow,
cztonkow mniejszosci czy o0sob doswiadczajacych ostracyzmu - umozliwiajg im
nawigzywanie kontaktéw, wspierajg dobrostan psychiczny i petnig funkcje kompensacyjng
w trudnych sytuacjach spotecznych (Hartwell, Zenone & McKee, 2024; Orben, 2020).
W krajach o restrykcyjnych systemach, takich jak Afganistan, media spotecznosciowe
stanowig dla kobiet gtéwne Zzrodto wymiany informacji i poruszania tematow tabu, jak

prawa kobiet czy edukacja seksualna (Ghai et al., 2022).

Jednoczesnie obecnos$¢ smartfondw w szkotach nie jest wolna od wyzwan. Urzadzenia te
moggq rozprasza¢ uwage ucznidw, pogtebia¢ nieréwnosci finansowe i wymagacd
odpowiedniej edukacji cyfrowej - jedynie 54% Europejczykdow posiada podstawowe
umiejetnosci cyfrowe (Komisja Europejska, 2022). Nauczyciele czesto nie sg przygotowani
do prowadzenia zaje¢ z wykorzystaniem technologii, a programy ksztatcenia rzadko
obejmujg tematyke higieny cyfrowej (UNESCO, 2025). Kolejnym problemem sg
nierdwnosci w dostepie do materiatdw edukacyjnych oraz koszty wdrozenia cyfrowej
edukacji, szczegdlnie w krajach biedniejszych, gdzie mogtyby one zwiekszy¢ deficyt
finansowania edukacji nawet o 50% (UNESCO, 2025). Ponadto jedynie 16% panstw
zapewnia skuteczng ochrone prywatnosci danych nieletnim w systemach edukacyjnych
(UNESCO, 2023).

W Polsce podejmowane sg dziatania majace na celu ograniczenie negatywnych skutkdéw
cyfryzacji — Ministerstwo Edukacji Narodowej wprowadza temat ,Internet i profilaktyka
uzaleznien” do szkdét od wrzesnia 2025 roku jako cze$¢ nowego przedmiotu ,Edukacja

zdrowotna”, a Miedzynarodowe Badanie Kompetencji Spotecznych i Emocjonalnych (SSES)



zostanie przeprowadzone dzieki zaangazowaniu Instytutu Badan Edukacyjnych (IBE,
2025). Aktywna role odgrywajq takze organizacje pozarzadowe, takie jak Instytut
Cyfrowego Obywatelstwa czy Fundacja Panoptykon, ktére promujg $wiadome podejscie do

Internetu i proponujg dziatania prewencyjne.

POTRZEBA DALSZYCH BADAN

Pomimo rosnacej liczby regulacji ograniczajacych dostep dzieci i mtodziezy do telefonow
komérkowych, wcigz brakuje wystarczajacych danych naukowych, ktére pozwalatyby
jednoznacznie oceni¢ skutecznos¢ tych rozwigzan. Obecne wyniki badan sqg
niejednoznaczne i silnie zalezne od lokalnego kontekstu, co utrudnia formutowanie
uniwersalnych rekomendacji. Konieczne sg dalsze badania empiryczne - zardéwno
ilosciowe, jak i jakosciowe — ktore obejma réznorodne grupy wiekowe, sSrodowiska szkolne
i kulturowe. Szczegodlnie potrzebne sg takze projekty dtugoterminowe, ktére pozwolg nie
tylko oceni¢ wptyw zakazow na wyniki w nauce, koncentracje czy relacje rowiesnicze, ale
takze uwzglednia mniej oczywiste skutki uboczne, takie jak wykluczenie cyfrowe,
pogorszenie samopoczucia psychicznego lub ograniczenie mozliwosci komunikacyjnych dla
wybranych grup uczniéw. Warto takze prowadzi¢ badania z udziatem nauczycieli i rodzicéw,
aby lepiej zrozumiec ich potrzeby, obawy i strategie radzenia sobie w kontekscie szkolnej

obecnosci technologii cyfrowych.
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Designing for Digital Wellbeing (DWB) to proces projektowania technologii
i interfejsow cyfrowych, ktéry ma na celu promowanie pozytywnego wptywu technologii na
zdrowie psychiczne, fizyczne, spoteczne i emocjonalne uzytkownikéw (Al-Mansoori i in.,
2023). Celem jest tworzenie rozwigzan cyfrowych wspierajgcych rownowage i zdrowy styl
zycia w $wiecie zdominowanym przez technologie cyfrowe. DWB uwzglednia wptyw
technologii na psychike, ciato, relacje spoteczne i emocje cztowieka. Jest to podejscie, ktore
taczy projektowanie interakcji cztowiek-komputer (HCI) z psychologig pozytywng, aby
tworzy¢ technologie wspierajgce dobrostan uzytkownikow. Projektowanie powinno
minimalizowa¢ szkodliwy wptyw technologii i optymalizowac korzysci, jakie uzytkownicy

mogaq czerpac z cyfrowych narzedzi (ibidem).

~Designing for Digital Wellbeing" nie ma jednak jednej, powszechnie akceptowanej
definicji, co utrudnia projektantom uchwycenie holistycznej wizji koncepcji DWB. Definicje
wahajg sie od ogdlnych, takich jak osiggniecie rownowagi miedzy korzysciami a wadami
technologii, do bardziej szczegotowych, takich jak wptyw technologii na fizyczne,

psychiczne zdrowie uzytkownikéw lub ich funkcjonowanie spoteczne.

FRUSTRACJE UZYTKOWNIKOW ZWIAZANE Z BRAKIEM ZACHOWANIA DWB W
PRODUKTACH

Designing for Digital Wellbeing staje sie odpowiedzig na rosngce niezadowolenie

uzytkownikéw z obecnych rozwigzan cyfrowych, ktére czesto sg projektowane tak, aby

maksymalizowaé zaangazowanie, a nie dobrostan uzytkownikow.

Badania wskazuja, ze uzytkownicy do$swiadczajq uczucia zalu po interakcji (ang. regretful
usage) z okreslonymi funkcjami mediéw spotecznosciowych. W badaniu Choe i in. (2021)
zastosowano metode probkowania doswiadczen (ESM) z systemem $ledzenia na poziomie
funkcji, gdzie uzytkownicy byli proszeni o ocene funkcji mediéw spotecznosciowych po ich
uzyciu. To pozwalato na identyfikacje konkretnych elementéw platform, ktére prowadzg do

negatywnych odczud.

Roffarello i Russis (2022) badajq tzw. "dark patterns" - nieetyczne wzorce projektowe,
czyli interfejsy zaprojektowane tak, aby manipulowaé uzytkownikami i sktania¢ ich do
niepozadanych dziatan. Badania pokazujg, ze takie dziatania mogg prowadzi¢ do

niezadowolenia i utraty kontroli nad wifasnym zachowaniem w sieci. Przyktady takich

wzorcow to trudnosci w rezygnacji z subskrypcji lub ukryte optaty.

Alutaybiiin. (2020) w swoim badaniu nad FOMO wskazuja, ze obawa przed przegapieniem
waznych wydarzen lub informacji w mediach spotecznos$ciowych moze prowadzi¢ do

pojawienia sie negatywnych emociji i frustracji. Zaproponowana przez nich metoda FoMO-



R ma na celu zmniejszenie tego strachu poprzez edukacje i strategie radzenia sobie z presjg

spoteczna.

Al-Mansoori i in. (2021) podkreslajg, ze brak inkluzywnosci w projektach cyfrowych
moze prowadzi¢ do negatywnego wpltywu na DWB, szczegdlnie gdy uzytkownicy
doswiadczajg wykluczenia. Nierownosci spoteczne i ekonomiczne wptywajg na dostep do

technologii, co z kolei wptywa na dobrostan cyfrowy.

Prasad i Quinones (2020) analizujg zagadnienie przeciazenia cyfrowego (ang. digital
overload), ktére moze prowadzi¢ do stresu, zmeczenia i obnizonego samopoczucia.
Uzytkownicy moga czué sie przyttoczeni nadmiarem informacji i powiadomien, co
negatywnie wptywa na ich satysfakcje z korzystania z technologii (patrz: social media

fatigue).

KLUCZOWE ELEMENTY PROJEKTOWANIA DLA DOBROSTANU (AL-MANSOORI I
IN., 2023)
> Swiadome projektowanie: Tworcy technologii powinni byé $wiadomi, ze ich

projekty moga wptywaé¢ na decyzje uzytkownikow, prowadzac do utraty

samokontroli. Dlatego projektowanie powinno uwzglednia¢ mechanizmy
wspierajgce uzytkownikdw w podejmowaniu $wiadomych decyzji dotyczacych
korzystania z technologii.

> Minimalizacja rozproszen i uzaleznien: Projektowanie DWB powinno
minimalizowa¢ elementy, ktére powodujg rozproszenie uwagi i prowadza do
uzaleznien, takie jak liczne powiadomienia, niekonczace sie przewijanie i inne
techniki "hakowania uwagi".

> Promowanie pozytywnych doswiadczen: Oprécz minimalizowania
negatywnych skutkdw, projektowanie DWB powinno koncentrowac¢ sie na
wzmacnianiu pozytywnych doswiadczen, takich jak poczucie spetnienia, rozwéj
osobisty i budowanie relacji spotecznych.

> Wspieranie zdrowia psychicznego i fizycznego: Projektowanie DWB
powinno uwzglednia¢ aspekty zdrowotne, takie jak ergonomia, ochrona przed
przecigzeniem informacyjnym i promowanie aktywnosci fizycznej.

> Dostepno$¢ i wlaczajace projektowanie: DWB powinno uwzgledniac
potrzeby réznych grup uzytkownikéw, w tym osoby z niepetnosprawnosciami,
osoby starsze i osoby z réznych srodowisk kulturowych, aby zapewni¢ im réwny
dostep do korzysci ptynacych z technologii.

> Radykalna zmiana w procesach projektowania: "Designing for Digital
Wellbeing" powinno by¢ integralng czescig procesu projektowania, a nie tylko

dodatkiem kosmetycznym.



> Edukacja i umiejetnosci cyfrowe: Designing for Digital Wellbeing obejmuje
takze edukacje uzytkownikédw na temat odpowiedzialnego korzystania
z technologii, krytycznego myslenia i ochrony prywatnosci.

> Wspoélna odpowiedzialnos¢: Designing for Digital Wellbeing wymaga

wspotdziatania uzytkownikdw, projektantow i instytucji spotecznych.
POTRZEBA DALSZYCH BADAN

Aktualnie brakuje narzedzi specjalnie zaprojektowanych do pomiaru DWB, co w znaczacy
sposob utrudnia ocene skutecznosci interwencji i projektéw (Al-Mansoori i in., 2023).
Dodatkowo brak powszechnie akceptowanej definicji DWB utrudnia projektantom

uchwycenie holistycznej wizji tej koncepcji.
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Rosnace znaczenie swiata online w codziennym funkcjonowaniu miodych ludzi
generuje nowe wyzwania badawcze i spoleczne. W szczegdlnosci zauwazalne staje
sie zjawisko problemowego korzystania z mediow spotecznosciowych (ang. problematic
social media use - PSMU), ktére moze prowadzi¢ do wystepowania stresu cyfrowego,
wypalenia, a nawet objawow depresyjnych. Pomimo badan prowadzonych w tej
dziedzinie, nadal istnieje wiele niejasnosci dotyczacych przyczyn, skutkdéw i czynnikow
ryzyka zwigzanych z tym zjawiskiem. W rozdziale tym zidentyfikowano kluczowe luki
badawcze oraz nowe kierunki w analizie wptywu mediow spotecznosciowych i technologii
cyfrowych na dobrostan psychiczny dzieci i mtodziezy. Szczegdlny nacisk potozono na
kwestie zwigzane z pomiarem cyfrowych nawykow, oceng efektywnosci interwencji oraz
potrzebg projektowania rozwigzan wspierajacych tzw. cyfrowy dobrostan (ang. Digital
Wellbeing - DWB).

ZIDENTYFIKOWANE LUKI BADAWCZE

Zwiazki przyczynowo-skutkowe i grupy ryzyka: Istnieje potrzeba dalszych badan
w celu ustalenia zwiqzkéw przyczynowo-skutkowych ~miedzy problemowym
korzystaniem z medidéw spotecznosciowych a zdrowiem psychicznym. Konieczne jest
takze zidentyfikowanie grup mtodziezy najbardziej narazonych na negatywne skutki.
Wptyw medidow spotecznosciowych na zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy jest ztozony
i wieloczynnikowy. Wiele badan ma charakter przekrojowy i cechuje sie duzg
heterogenicznoscig (niejednorodnosciag). Badacze wskazujg na koniecznos$¢ prowadzenia
badan podtuznych z uwzglednieniem duzych grup osdéb badanych w celu okreslenia
zwigzkéw przyczynowo-skutkowych zamiast okreslania wspotwystepowania zjawisk.
Z uwagi na charakter aktualnie dostepnych badan zaleca sie duzg ostroznosé

w interpretacji i formutowaniu uogdlnien.

Czas ekranowy jako giéwny wskaznik problemowego korzystania:
Wiekszos$¢ dotychczasowych badan wykorzystuje czas spedzany przed ekranem jako
podstawowy wskaznik problemowego korzystania z urzadzen cyfrowych. Pomimo jego
fatwosci pomiaru, wskaznik ten jest jednak coraz czesciej krytykowany za ograniczong
wartos¢ diagnostyczng. Nie uwzglednia bowiem kontekstu, tresci ani celu korzystania
z mediéow. Tak zoperacjonalizowany wskaznik moze prowadzi¢ do nieprecyzyjnych
wnioskow i utrudnia¢ formutowanie efektywnych zalecen w zakresie higieny cyfrowej.
W literaturze postulowana jest potrzeba odejscia od prostego pomiaru czasu ekranowego

na rzecz bardziej ztozonych, jakos$ciowych wskaznikéw zachowan cyfrowych.

Obiektywne dane dotyczace korzystania z mediéw: W badaniach dotyczacych
wptywu Srodowiska domowego i relacji rodzic-dziecko i w innych badaniach

poswieconych SM brakuje obiektywnych danych, pochodzacych bezposrednio



z uzywanych urzadzen. Zbierane dane majg gtéwnie charakter samoopisowy, co utrudnia
uzyskanie realnego obrazu wzorcéw uzytkowych charakterystycznych dla konkretnych

grup uzytkownikow.

Pomiar Digital Wellbeing (DWB): Brakuje narzedzi specjalnie zaprojektowanych do
pomiaru DWB, co utrudnia ocene skutecznosci interwencji i projektdw. Aktualnie nie
istnieje takze powszechnie akceptowana definicia DWB, co dodatkowo utrudnia
projektantom uchwycenie klarownej wizji tej koncepcji, mozliwej do zaimplementowania

w produktach cyfrowych

Skutecznos¢ zakazu uzywania smartfonéw w szkotach: Nie ma jednoznacznych
dowodow na skutecznos$c¢ zakazu telefondéw w poprawie ocen i samopoczucia uczniow,
a efekty zakazu sg silnie uwarunkowane lokalnie i moga by¢ zaréwno pozytywne, jak

i negatywne.

NOWOSCI W ANALIZOWANEJ TEMATYCE BADAN

Wykorzystanie uczenia maszynowego: Zastosowanie algorytmdéw uczenia
maszynowego do wykrywania cyfrowych wzorcéw behawioralnych depresji na podstawie
danych ze smartfonéw jest innowacyjnym podejsciem z ogromnym potencjatem

w zakresie profilaktyki zdrowia psychicznego.

Skrocone skale do pomiaru SMF: Opracowanie skroconej wersji skali SMFS, znanej
jako BSMFS (Brief Social Media Fatigue Scale), ktdora zachowuje dobre witasciwosci
psychometryczne i moze by¢ uzywana do oceny SMF w sposob bardziej efektywny

CZzasoOwo.

Badanie wptywu "dark patterns” i innych praktyk wiazacych sie
z dyskomfortem emocjonalnym: Badanie nieetycznych wzorcéw projektowych
w interfejsach, ktére manipulujg uzytkownikami i sktaniajg ich do niepozadanych
dziatan, jest nowym i waznym kierunkiem w analizie wptywu technologii na dobrostan.
Obiecujacy jest rowniez wptyw tego rodzaju badan na projektowanie bardziej etycznych

i wspierajgcych dobrostan interfejsow.

Koncepcja Digital Wellbeing by Design (DWB): Rosngce zainteresowanie
projektowaniem interfejsow cyfrowych, ktére promujq pozytywny wptyw technologii na
zdrowie psychiczne, fizyczne, spoteczne i emocjonalne uzytkownikéw. DWB uwzglednia

wptyw technologii na psychike, ciato, relacje spoteczne i emocje cztowieka, taczac

projektowanie interakcji cztowiek-komputer (HCI) z psychologig pozytywna.




Badanie wptywu praktyk rodzicielskich zwigzanych z mediami: Analiza
rozpowszechnienia réoznych praktyk rodzicielskich zwigzanych z mediami i ich zwigzkow
z czasem spedzanym przez nastolatkédw przed ekranem oraz problematycznym
korzystaniem z medidw spotecznosciowych, gier wideo i telefonédw komodrkowych.
Korzystanie przez rodzicow z ekrandw podczas spozywania positkow i dostep do ekranow
w sypialni byty zwigzane z dluzszym czasem spedzanym przez nastolatkdw przed
ekranem oraz problematycznym korzystaniem z mediéw spotecznosciowych, gier wideo

i telefonéw komorkowych.
Zidentyfikowane luki badawcze
1. Brak ustalonych zwiazkéw przyczynowo-skutkowych

o Potrzeba badan podtuznych (longitudinalnych), by odroézni¢ korelacje od

rzeczywistych zaleznosci przyczynowych.

o Koniecznos¢ identyfikacji grup ryzyka — mtodziezy najbardziej narazonej

na negatywne skutki korzystania z mediéw spotecznosciowych.
2. Krytyka czasu ekranowego jako gtéwnego wskaznika
o Czas spedzony przed ekranem nie oddaje kontekstu, celu ani tresci uzycia.

o Postuluje sie odejscie od iloSciowego pomiaru na rzecz jakosciowych

wskaznikow cyfrowych zachowan.
3. Brak obiektywnych danych o korzystaniu z urzadzen
o Dominacja danych samoopisowych ogranicza trafno$¢ wnioskéw.

o Potrzeba korzystania z danych z rzeczywistego uzytkowania urzadzen

mobilnych.
4. Problemy z pomiarem Digital Wellbeing (DWB)

o Brak uzgodnionej definicji i narzedzi pomiarowych utrudnia ocene

skutecznosci dziatan i projektow wspierajgcych dobrostan cyfrowy.
5. Niejasne efekty zakazu smartfonow w szkotach
o Brakuje jednoznacznych dowoddéw na skutecznosé zakazéw.

o Efekty sg zalezne od kontekstu lokalnego i moga by¢ zaréwno pozytywne,

jak i negatywne.



Nowe kierunki i innowacje badawcze
1. Uczenie maszynowe w profilaktyce zdrowia psychicznego

o Algorytmy analizujace dane ze smartfonédw mogag wykrywac cyfrowe oznaki

depresiji i innych probleméw psychicznych.
2. Skroécone skale pomiaru zmeczenia mediami spotecznosciowymi (SMF)

o Skala BSMFS umozliwia szybki i efektywny pomiar zmeczenia przy

zachowaniu wysokiej trafnosci psychometrycznej.
3. Badania nad , dark patterns”

o Analiza manipulacyjnych i nieetycznych  wzorcow  projektowych

wptywajacych negatywnie na emocje i dobrostan uzytkownika.
4. Digital Wellbeing by Design (DWB)

o Projektowanie interfejsobw promujacych zdrowie psychiczne, fizyczne

i spoteczne, z naciskiem na pozytywng psychologie i etyke UX.
5. Rola praktyk rodzicielskich

o Zachowania rodzicow (np. uzywanie ekrandw podczas positkdw) sg
powigzane z czasem ekranowym i problemowym uzywaniem technologii

przez dzieci.

APLIKACYINOSC BADAN

Jednym z celéw projektu ReConnect jest zaprojektowanie alternatywy dla smartfona
z udziatem dzieci i nastolatkdw w procesie projektowym design thinking. Warsztaty
design thinking oraz badania ilosciowe z udziatem dzieci zaplanowane w projekcie mogaq
pomoc w zrozumieniu, jakie konkretne aspekty korzystania z technologii sq najbardziej
problematyczne dla réznych grup wiekowych. Zebrane dane mozna wykorzystaé¢ w celu
odpowiedniego zaprojektowania Wisephone, w taki sposéb aby promowac zdrowe
nawyki cyfrowe i minimalizowa¢ ryzyko uzaleznien. Dzieci i nastolatkowie zaangazowani
w proces projektowy mogg pomédc w identyfikacji konkretnych bodzcow, prowadzacych
do wystepowania SMF (ang. social media fatigue), co pozwoli na zaprojektowanie

interfejsu, ktory bedzie bardziej przyjazny dla uzytkownika.

Brak narzedzi do pomiaru Digital Wellbeing (DWB) stanowi wyzwanie, ale rowniez szanse

dla projektu ReConnect, stanowigc bodziec dla stworzenia wtasnych wskaznikéw i metod



oceny DWB, uwzgledniajacych specyficzne potrzeby i oczekiwania dzieci i mtodziezy.
Projekt, zaktadajac jego dalszy rozwdj, moze w przysziosci stanowi¢ alternatywe dla
catkowitego zakazu uzywania smartfonow w szkotach, oferujgac urzadzenie, ktére
wspiera edukacje i rozwdj, jednoczesnie minimalizujac negatywne skutki korzystania

z technologii.

Integracja zidentyfikowanych luk badawczych z procesem projektowym design thinking,
w potaczeniu z planowanym zaangazowaniem zardéwno dzieci, jak i rodzicéw w badania
iloSciowe, moze przyczynic sie do stworzenia innowacyjnego i skutecznego urzadzenia,
ktére bedzie wspieraé zdrowy rozwdj dzieci i mtodziezy w cyfrowym Swiecie. Z kolei dane
pozyskane w ramach badan ilosciowych, przeprowadzonych warsztatdw oraz analizy
zrodet umozliwig przygotowanie rekomendacji w zakresie zdrowia psychicznego
dotyczacych m.in. promowania zdrowych nawykdéw cyfrowych, zarzadzania czasem
spedzanym przed ekranem, rownowagi miedzy zyciem online i offline, a takze strategii
minimalizujacych  ryzyko uzaleznienia od medidow spotecznosciowych oraz
przeciwdziatania negatywnym skutkom stresu cyfrowego. Te rekomendacje bedag
stanowi¢ podstawe dla opracowania funkcji i rozwigzan w projekcie ReConnect, ktére

beda wspiera¢ uzytkownikéw w dbaniu o ich dobrostan psychiczny i cyfrowy.

Przeglad literatury wpisuje sie w cel zwigzany z dostarczaniem innowacyjnych rozwigzan
wspierajgcych konkurencyjnos$¢ sektora podmiotéw gospodarki krajowej. Dostarczenie
adekwatnych rozwigzan w zakresie zdrowia psychicznego i higieny cyfrowej, opartych
na empirycznych danych, bedg podstawg do tworzenia bardziej efektywnych programéw
edukacyjnych i prewencyjnych. Projekt ma potencjat, aby przyczynic¢ sie do zmniejszenia
negatywnego wptywu mediéw spotecznosciowych na dobrostan psychiczny, realizujac
tym samym postanowienia Narodowego Programu Ochrony Zdrowia Psychicznego

i przyczyniajac sie do podniesienia jakosci zycia obywateli.




ZRODLA
Literatura naukowa:

Aichner, T., et al. (2021). Twenty-five years of social media: A review of social media
applications and definitions from 1994 to 2019. Cyberpsychology, Behavior, and Social
Networking, 24(4). https://doi.org/10.1089/cyber.2020.0134

Al-Mansoori, R., Al-Thani, D., & Ali, R. (2023). Review article: Designing for digital
wellbeing: From theory to practice—a scoping review. Human Behavior and Emerging
Technologies, 2023, 24. https://doi.org/10.1155/2023/9924029

Alutaybi, A., Al-Thani, D., McAlaney, J., & Ali, R. (2020). Combating fear of missing out
(FoMO) on social media: The FOMO-R method. International Journal of Environmental
Research and Public Health, 17(17), 6128. https://doi.org/10.3390/ijerph17176128

Ardesch, F. H., van der Vegt, D. D., & Kiefte-de Jong, J. C. (2023). Problematic social
media use and lifestyle behaviors in adolescents: Cross-sectional questionnaire study. JMIR
Pediatrics and Parenting, 6. https://doi.org/10.2196/44824

Banyai, F., Zsila, A., Kirdly, O., Maraz, A., Elekes, Z., Griffiths, M. D., Andreassen, C. S.,
& Demetrovics, Z. (2017). Problematic social media use: Results from a large-scale
nationally representative adolescent sample. PLoS ONE, 12(1).
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0169839

Beneito, P., & Vicente-Chirivella, O. (2022). Banning mobile phones in schools: Evidence
from regional-level policies in Spain. Applied Economic Analysis.
https://doi.org/10.1108/aea-05-2021-0112

Bright, L. F., Kleiser, S. B., & Grau, S. L. (2015). Too much Facebook? An exploratory
examination of social media fatigue. Computers in Human Behavior, 44, 148-155.
https://doi.org/10.1016/j.chb.2014.11.048

Calandri, E., Graziano, F., & Roll&, L. (2021). Social media, depressive symptoms and well-
being in early adolescence: The moderating role of emotional self-efficacy and gender.
Frontiers in Psychology, 12, 660740. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2021.660740

Campbell, M., et al. (2024). Evidence for and against banning mobile phones in schools: A
scoping review. Journal of Psychologists and Counsellors in  Schools.
https://doi.org/10.1177/20556365241270394

Cho, H., Choi, D., Kim, D., Kang, W. J., Choe, E. K., & Lee, S. (2021). Reflect, not regret:
Understanding regretful smartphone use with app feature-level analysis. Proceedings of
the ACM on Human-Computer Interaction, 5. https://doi.org/10.1145/3479516

Choudhary, S., Thomas, N., Ellenberger, J., Srinivasan, G., & Cohen, R. (2022). A machine
learning approach for detecting digital behavioral patterns of depression using nonintrusive
smartphone data (complementary path to Patient Health Questionnaire-9 assessment):
Prospective observational study. JMIR Formative Research, 6(5).
https://doi.org/10.2196/36711

Dhir, A., Yossatorn, Y., Kaur, P., & Chen, S. (2018). Online social media fatigue and
psychological wellbeing—A study of compulsive use, fear of missing out, fatigue, anxiety
and depression. International Journal of Information Management, 40, 141-152.
https://doi.org/10.1016/j.ijinfomgt.2018.01.012

Dworkin, J., Sun, X., LeBouef, S., & Keyzers, A. (2022). Associations among parent
technology use, locus of control, and child problem behaviors. Family Relations, 72(2),
769-785. https://doi.org/10.1111/fare.12811

Eastin, M. S., & LaRose, R. (2000). Internet self-efficacy and the psychology of the digital
divide. Journal of Computer-Mediated Communication, 6(1).
https://doi.org/10.1111/j.1083-6101.2000.tb00110.x



https://doi.org/10.1089/cyber.2020.0134
https://doi.org/10.1155/2023/9924029
https://doi.org/10.3390/ijerph17176128
https://doi.org/10.2196/44824
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0169839
https://doi.org/10.1108/aea-05-2021-0112
https://doi.org/10.1016/j.chb.2014.11.048
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2021.660740
https://doi.org/10.1177/20556365241270394
https://doi.org/10.1145/3479516
https://doi.org/10.2196/36711
https://doi.org/10.1016/j.ijinfomgt.2018.01.012
https://doi.org/10.1111/fare.12811
https://doi.org/10.1111/j.1083-6101.2000.tb00110.x

Fang, Y., Boelens, M., Windhorst, D. A., Raat, H., & van Grieken, A. (2021). Factors
associated with parenting self-efficacy: A systematic review. Journal of Advanced Nursing,
77(6), 2641-2661. https://doi.org/10.1111/jan.14767

Faraci, P., & Nasonte, G. (2024). The brief social media fatigue scale (BSMFS): A new short
version through exploratory structural equation modeling and associations with trait
anxiety, fear of missing out, boredom proneness, and problematic use. International
Journal of Human-Computer Interaction, 1-113.
https://doi.org/10.1080/10447318.2024.2313527

Ghai, S., Magis-Weinberg, L., Stoilova, M., Livingstone, S., & Orben, A. (2022). Social
media and adolescent well-being in the Global South. Current Opinion in Psychology, 46,
101318. https://doi.org/10.1016/j.copsyc.2022.101318

Glatz, T., Daneback, K., Alsarve, J., & Sorbring, E. (2023). Parents’ feelings, distress, and
self-efficacy in response to social comparisons on social media. Journal of Child and Family
Studies, 32, 2453-2464. https://doi.org/10.1007/s10826-023-02611-2

Goodyear, V. A., et al. (2025). School phone policies and their association with mental
wellbeing, phone use, and social media use (SMART Schools): A cross-sectional
observational study. The Lancet Regional Health - Europe.
https://doi.org/10.1016/j.lanepe.2025.100003

Guimond, S., et al. (2022). Problematic social media use in adolescents and young adults:
Systematic review and meta-analysis. JMIR Mental Health. https://doi.org/10.2196/35102

Hartwell, G., Gill, M., Zenone, M., & McKee, M. (2024). Smartphones, social media, and
teenage mental health. BMJ, 385, e079828. https://doi.org/10.1136/bmj-2024-079828

Holmgren, H. G., Booth, M. A., Ashby, S., Coyne, S. M., Clifford, B. N., & Davis, E. (2024).
Patterns of parent media use: The influence of parent media use profiles on parental
mediation, technoference, and problematic media use. Computers in Human Behavior,
161, 108410. https://doi.org/10.1016/j.chb.2023.108410

Hussin, H., Huzili, A. I., & Hamzah, M. R. (2021). The relationship of locus of control and
social media use among undergraduate students. AIP Conference Proceedings, 2339(1),
020109. https://doi.org/10.1063/5.0044246

Kieslinger, K., Wartha, O., Pollatos, O., Steinacker, J. M., & Kobel, S. (2021). Parental self-
efficacy—A predictor of children’s health behaviors? Its impact on children’s physical
activity and screen media use and potential interaction effect within a health promotion
program. Frontiers in Psychology, 12, 712796.
https://doi.org/10.3389/fpsyqg.2021.712796

Larionow, P., Mazur, M., & Mudto-Gtagolska, K. (2025). A screening measure of emotion
regulation difficulties: Polish norms and psychometrics of the Difficulties in Emotion
Regulation Scale-8 (DERS-8). Healthcare, 13(4), 432.
https://doi.org/10.3390/healthcare13040432

Lauricella, A. R., Wartella, E., & Rideout, V. J. (2015). Young children's screen time: The
complex role of parent and child factors. Journal of Applied Developmental Psychology, 36,
11-17. https://doi.org/10.1016/j.appdev.2014.12.001

Lee, A. R,, Son, S. M., & Kim, K. K. (2016). Information and communication technology
overload and social networking service fatigue: A stress perspective. Computers in Human
Behavior, 55, 51-619. https://doi.org/10.1016/j.chb.2015.08.015

Lee, H. E., Kim, J. Y., & Kim, C. (2022). The influence of parent media use, parent attitude
on media, and parenting style on children’'s media use. Children, 9(1), 37.
https://doi.org/10.3390/children9010037

Livingstone, S., & Helsper, E. (2010). Balancing opportunities and risks in teenagers' use
of the internet: The role of online skills and internet self-efficacy. New Media & Society,
12(2), 309-329. https://doi.org/10.1177/1461444809342697



https://doi.org/10.1111/jan.14767
https://doi.org/10.1080/10447318.2024.2313527
https://doi.org/10.1016/j.copsyc.2022.101318
https://doi.org/10.1007/s10826-023-02611-2
https://doi.org/10.1016/j.lanepe.2025.100003
https://doi.org/10.2196/35102
https://doi.org/10.1136/bmj-2024-079828
https://doi.org/10.1016/j.chb.2023.108410
https://doi.org/10.1063/5.0044246
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2021.712796
https://doi.org/10.3390/healthcare13040432
https://doi.org/10.1016/j.appdev.2014.12.001
https://doi.org/10.1016/j.chb.2015.08.015
https://doi.org/10.3390/children9010037
https://doi.org/10.1177/1461444809342697

Meerkerk, G. J., Van Den Eijnden, R. J., Vermulst, A. A., & Garretsen, H. F. L. (2009). The
Compulsive Internet Use Scale (CIUS): Some psychometric properties. Cyberpsychology &
Behavior, 12(1), 1-6. https://doi.org/10.1089/cpb.2008.0181

Mekonen, L. D., Kumsa, D. M., & Amanu, A. A. (2024). Social media use, effects, and
parental mediation among school adolescents in a developing country. Heliyon, 10(5),
e€27855. https://doi.org/10.1016/j.heliyon.2024.e27855

Milford, S. C., Vernon, L., Scott, J. J., & Johnson, N. F. (2024). Parent self-efficacy and its
relationship with children’s screen viewing: A scoping review. Human Behavior and
Emerging Technologies. Advance online publication.
https://doi.org/10.1155/2024/8885498

Nagata, J. M., Paul, A., Yen, F., Smith-Russack, Z., Shao, I. Y., Al-shoaibi, A. A. A., Ganson,
K. T., Testa, A., Kiss, O., He, ]., & Baker, F. C. (2025). Associations between media
parenting practices and early adolescent screen use. Pediatric Research, 97, 403-410.
https://doi.org/10.1038/s41390-024-03125-6

Odgers, C. L., & Jensen, M. R. (2020). Annual research review: Adolescent mental health
in the digital age: Facts, fears, and future directions. Journal of Child Psychology and
Psychiatry. https://doi.org/10.1111/jcpp.13190

Orben, A. (2020). Teenagers, screens and social media: A narrative review of reviews and
key studies. Social Psychiatry and Psychiatric Epidemiology, 55(4), 407-414.
https://doi.org/10.1007/s00127-019-01825-4

Ozdemir, E. Z., & Bektas, M. (2021). The effects of self-efficacy and locus of control on
cyberbully/victim status in adolescents. Journal of Pediatric Nursing, 61, el5-e2l.
https://doi.org/10.1016/j.pedn.2021.04.004

Prasad, A., & Quinones, A. (2020). Digital overload warnings - “the right amount of
shame”? In Human-Computer Interaction. Human Values and Quality of Life (pp. 117-
134). Springer. https://doi.org/10.1007/978-3-030-50182-3 8

Roffarello, A. M., & De Russis, L. (2022). Towards understanding the dark patterns that
steal our attention. In CHI Conference on Human Factors in Computing Systems Extended
Abstracts (pp. 1-7). https://doi.org/10.1145/3491101.3519842

Rotter, J. B. (1966). Generalized expectancies for internal versus external control of
reinforcement. Psychological Monographs: General and Applied, 80(1), 1-28.
https://doi.org/10.1037/h0092976

Sengul, Y. S., Kahraman, T., & Ozcan Kahraman, B. (2021). Problematic Facebook use
behavior and locus of control in physiotherapy students. Bulletin of Faculty of Physical
Therapy, 26(1), 13. https://doi.org/10.1186/s43161-021-00031-1

Shafi, R. M., et al. (2021). Altered markers of stress in depressed adolescents after acute
social media use. Journal of Psychiatric Research, 136, 149-156.
https://doi.org/10.1016/j.jpsychires.2021.01.022

Swigtek, A. H., & Szczeéniak, M. (2021). A preliminary validation of the Polish version of
the Social Media Fatigue Scale. Psychology Research and Behavior Management, 14, 719-
729. https://doi.org/10.2147/PRBM.S311390

Weigle, P. E., & Shafi, R. M. (2023). Social media and youth mental health. Child and
Adolescent Psychiatric Clinics of North America.
https://doi.org/10.1016/j.chc.2022.11.001

West, M., Rice, S., & Vella-Brodrick, D. (2024). Adolescent social media use through a self-
determination theory lens: A systematic scoping review. International Journal of
Environmental Research and Public Health, 21(7), 862.
https://doi.org/10.3390/ijerph21070862

Yang, H., Wang, Z., Elhai, J. D., & Montag, C. (2022). The relationship between adolescent
emotion dysregulation and problematic technology use: Systematic review of the empirical



https://doi.org/10.1089/cpb.2008.0181
https://doi.org/10.1016/j.heliyon.2024.e27855
https://doi.org/10.1155/2024/8885498
https://doi.org/10.1038/s41390-024-03125-6
https://doi.org/10.1111/jcpp.13190
https://doi.org/10.1007/s00127-019-01825-4
https://doi.org/10.1016/j.pedn.2021.04.004
https://doi.org/10.1007/978-3-030-50182-3_8
https://doi.org/10.1145/3491101.3519842
https://doi.org/10.1037/h0092976
https://doi.org/10.1186/s43161-021-00031-1
https://doi.org/10.1016/j.jpsychires.2021.01.022
https://doi.org/10.2147/PRBM.S311390
https://doi.org/10.1016/j.chc.2022.11.001
https://doi.org/10.3390/ijerph21070862

literature. Journal of Behavioral Addictions, 11(2), 290-304.
https://doi.org/10.1556/2006.2022.00038

Zhang, S., Shen, Y., Xin, T., Sun, H., Wang, Y., & Zhang, X. (2021). The development and
validation of a social media fatigue scale: From a cognitive-behavioral-emotional
perspective. PLoS ONE, 16(1). https://doi.org/10.1371/journal.pone.0246674

Zrodfa internetowe, raporty, dokumenty:

Android.com.pl. (2025, April 4). Zakaz uzywania smartfonéw w szkotach. Ministra Nowacka
o przysziosci polskiej edukacji. https://android.com.pl/tech/911515-zakaz-uzywania-
smartfonow-w-szkolach/

Centrum Badania Opinii Spotecznej (CBOS). (2025). Zakaz korzystania ze smartfondéw w
szkotach. Komunikat z badan, nr 26/2025.

Fundacja GrowSpace. (2025). Raport Edukacja Cyfrowa.
https://growspace.pl/index.php/raport-telefony-komorkowe/

Giéwny Urzad Statystyczny. 2023. Zdrowie i ochrona zdrowia 2023. Warszawa: Giéwny
Urzad Statystyczny.
https://stat.gov.pl/files/gfx/portalinformacyiny/pl/defaultaktualnosci/5513/1/14/1/zdrowi
e i ochrona zdrowia 2023.pdf

Gtomb, K. (red.) (2018). Smartfon jako osobiste narzedzie edukacyjne ucznia. Analiza i
rekomendacje ekspertow Sieci Edukacji Cyfrowej KOMET@ [Raport]. KOMET@.
https://kometa.edu.pl/uploads/media/pliki/Smartfon%20w%?20szkole X.2018.pdf

Instytut Badan Edukacyjnych - Panstwowy Instytut Badawczy (IBE). (2025, April 4).
Polska dotaczyta do Miedzynarodowego Badania Kompetencji Spotecznych i Emocjonalnych
(SSES). https://ibe.edu.pl/pl/aktualnosci/3004-polska-dolaczyla-do-miedzynarodowego-
badania-kompetencji-spolecznych-i-emocjonalnych-sses

Komisja Europejska. (2022). Digital Economy and Society Index (DESI) 2022.
https://digital-strategy.ec.europa.eu/en/library/digital-economy-and-society-index-desi-
2022

Mieczkowski, M. (2025, March 28). Wiekszos¢ krajow Unii Europejskiej podjeto decyzje o
wprowadzeniu zakazu smartfonow w szkotach. LinkedIn.
https://www.linkedin.com/pulse/wiekszo$é-krajéw-unii-europejskiej-podjeto-decyzje-o-
w-mieczkowski-vulwf/

UNESCO. (2023). Technology in education. A tool on whose terms? Global Education
Monitoring Report. https://news.un.org/en/story/2023/07/1139122

UNESCO. (2025, April 4). To ban or not to ban? Monitoring countries’ regulations on
smartphone use in school. https://www.unesco.org/en/articles/smartphones-school-only-
when-they-clearly-support-learning

VonderlLeyen, U. (2024). Europe’s Choice: Political Guidelines for the Next European
Commission 2024-2029. European Commission.


https://doi.org/10.1556/2006.2022.00038
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0246674
https://android.com.pl/tech/911515-zakaz-uzywania-smartfonow-w-szkolach/
https://android.com.pl/tech/911515-zakaz-uzywania-smartfonow-w-szkolach/
https://growspace.pl/index.php/raport-telefony-komorkowe/
https://stat.gov.pl/files/gfx/portalinformacyjny/pl/defaultaktualnosci/5513/1/14/1/zdrowie_i_ochrona_zdrowia_2023.pdf
https://stat.gov.pl/files/gfx/portalinformacyjny/pl/defaultaktualnosci/5513/1/14/1/zdrowie_i_ochrona_zdrowia_2023.pdf
https://kometa.edu.pl/uploads/media/pliki/Smartfon%20w%20szkole_X.2018.pdf
https://ibe.edu.pl/pl/aktualnosci/3004-polska-dolaczyla-do-miedzynarodowego-badania-kompetencji-spolecznych-i-emocjonalnych-sses
https://ibe.edu.pl/pl/aktualnosci/3004-polska-dolaczyla-do-miedzynarodowego-badania-kompetencji-spolecznych-i-emocjonalnych-sses
https://digital-strategy.ec.europa.eu/en/library/digital-economy-and-society-index-desi-2022
https://digital-strategy.ec.europa.eu/en/library/digital-economy-and-society-index-desi-2022
https://www.linkedin.com/pulse/wi%C4%99kszo%C5%9B%C4%87-kraj%C3%B3w-unii-europejskiej-podj%C4%99%C5%82o-decyzj%C4%99-o-w-mieczkowski-vulwf/
https://www.linkedin.com/pulse/wi%C4%99kszo%C5%9B%C4%87-kraj%C3%B3w-unii-europejskiej-podj%C4%99%C5%82o-decyzj%C4%99-o-w-mieczkowski-vulwf/
https://news.un.org/en/story/2023/07/1139122
https://www.unesco.org/en/articles/smartphones-school-only-when-they-clearly-support-learning
https://www.unesco.org/en/articles/smartphones-school-only-when-they-clearly-support-learning

Lukasiewicz
ITECH

Instytut Innowacji
i Technologii

ul. Zelazna 87, 00-879 Warszawa
D tel. 22 100 14 63

}E‘ instytut@itech.lukasiewicz.gov.pl



