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Streszczenie 
Psychologiczne badania empiryczne i obserwacje kliniczne dotyczące uŜytkowników 

Internetu coraz częściej wskazują na powstawanie u niektórych z nich zaburzeń zachowania i 
procesów samokontroli ściśle powiązanych z uŜywaniem Internetu. Zaburzenia te mają wyraźne 
cechy uzaleŜnień oraz zaburzeń kontroli nawyków i popędów. W artykule omówiono m.in. 
wyniki dotychczasowych badań nad  psychologicznymi mechanizmami problematycznego 
uŜywania Internetu. W drugiej części przedstawiono wyniki własnych badań empirycznych 
przeprowadzonych w Internecie na próbie 14912 polskich uŜytkowników dotyczących związku 
problematycznego uŜywania Internetu ze spostrzeganym stresem oraz poczuciem koherencji. 
Poza rozpoznaniem struktury demograficznej uŜytkowników oraz form korzystania z Internetu 
uzyskane wyniki badań potwierdziły, Ŝe największe zaangaŜowanie i uwikłanie w Internet wiąŜe 
się z interaktywną komunikacją oraz grami. Ok.23% uŜytkowników Internetu nadmiernie 
angaŜuje się w ta aktywność, z tego ok.1% to osoby uzaleŜnione. Najsilniej uwikłane w 
interaktywną komunikację są młode kobiety, natomiast młodzi męŜczyźni w interaktywne gry. 
Problematycznie korzystają z Internetu przede wszystkim najmłodsi i niepracujący uŜytkownicy 
Sieci, poniŜej 20 roku Ŝycia. UzaleŜnieni od Internetu uŜytkownicy, w przeciwieństwie do 
nieuzaleŜnionych, charakteryzowali się wyŜszym poziomem doświadczanego stresu i niŜszym 
poczuciem koherencji, głównie w zakresie poczucia zaradności – męŜczyźni, a poczucia 
sensowności - kobiety.  

 

Wraz z dynamicznym rozwojem Internetu, zwiększaniem się jego aplikacji i dostępności, 

pojawia się coraz więcej doniesień oraz wyników badań empirycznych mówiących o tym, Ŝe 

część z nich angaŜuje się w uŜywanie Internetu w sposób nadmierny, rodzący powaŜne 

problemy natury psychologicznej i społecznej, a nawet zdrowotnej. Obecnie prawie powszechne 

jest wśród badaczy psychologicznych aspektów uŜywania Internetu przekonanie, Ŝe dla części 

uŜytkowników przybiera ono charakter zaburzenie zachowania i procesów samokontroli o 

cechach uzaleŜnienia (Young, 1999; Griffiths, 2000; Woronowicz, 2001; Jakubik, 2002).  

PoniewaŜ problematyka uzaleŜnień behawioralnych, w tym szczególnie uzaleŜnienia od 

Internetu, jest względnie nowa i mało empirycznie zbadana, przy utrwalonej tradycji 
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rozpoznawania i klasyfikacjach określonych zaburzeń, w oficjalnych podręcznikach diagnosty-

cznych nie znajdziemy uzaleŜnienia od Internetu. Niektóre z nich, takie jak patologiczny hazard, 

klasyfikowane są jako zaburzenia kontroli nawyków i popędów (DSM-IV; ICD-10). Wielu 

badaczy zdecydowanie opowiada się za uznaniem nadmiernego zaangaŜowania w Internet, 

rodzącego problemy przystosowawcze i emocjonalne, do tej samej kategorii jak patologiczny 

hazard, czyli zaburzeń kontroli nawyków i popędów. Co więcej proponuje się zamiast mówić o 

„uzaleŜnieniu od Internetu” (Internet Addiction) uŜywać określenia - „problematyczne uŜywanie 

Internetu” (Problematic Internet Use) lub „patologiczne uŜywanie Internetu” (Patological 

Interent Use) (Young, 1996; 1998; 1999; Beard, Wolf, 2001; Davis, Flett, Besser, 2002; Shapira 

i in., 2003).  

W literaturze naukowej istnieje co najmniej kilka wartościowych propozycji kryteriów 

diagnostycznych problematycznego uŜywania Internetu (czy uzaleŜnienia od Internetu) (patrz 

np.: Young, 1996; Griffiths, 2000; Beard, Wolf, 2001; Woronowicz, 2001; Shapira, i in. 2003). 

Jako pierwsza przedstawiła je w oparciu o kryteria diagnostyczne patologicznego hazardu 

Kimberly Young (1996). Według tej badaczki patologiczne uŜywanie Internetu to zaburzenie 

kontroli nawyków niepowodujące intoksykacji, natomiast istotnie i wyraźnie pogarszające 

funkcjonowanie człowieka we wszystkich sferach jego Ŝycia. Diagnozuje się je w oparciu o 8 

symptomów, z których co najmniej pięć musi być spełnionych i wystąpić w ciągu ostatniego 

roku, aby moŜna było rozpoznać to zaburzenie. Symptomy te to: 1) silne zaabsorbowanie 

Internetem wyraŜające się w obsesyjnym myśleniu o aktywności w Internecie; 2) wzmagająca 

się potrzeba coraz dłuŜszego przebywania on-line aby osiągnąć satysfakcję z tej aktywności; 

3) powtarzające się, nie udane próby kontroli (redukcji lub zaprzestania) własnego korzystania z 

Internetu; 4) pojawianie się silnych negatywnych afektów (przygnębienia, irytacji, niepokoju, 

itp.) w sytuacji redukowania, ograniczania uŜywania Internetu; 5) problemy z organizacją 

(kontrolowaniem) czasu przebywania on-line; 6) stres środowiskowy, problemy osobiste i 
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konflikty społeczne (związany z relacjami z rodziną i przyjaciółmi oraz szkołą czy pracą) 

wynikające z zaabsorbowania uŜywaniem Internetu; 7) kłamanie i inne formy manipulacji w 

relacjach z najbliŜszym otoczeniem społecznym, których celem jest ukrywanie informacji na 

temat własnego zaabsorbowania Internetem (np. co do ilości czasu spędzanego w Internecie); 8) 

regulowanie emocji, głównie dysforycznych stanów afektywnych poprzez aktywność Interneto-

wą, które przybiera formę ucieczki od problemów i uśmierzania negatywnych stanów 

emocjonalnych.  

 Dotychczasowe badania nad problematycznym uŜywaniem Internetu dowodzą, Ŝe 

najpowaŜniejsze problemy rodzi nadmierne spędzanie czasu w Internecie z powodu komunikacji 

z innymi uŜytkownikami Sieci w tzw. pokojach rozmów (chat-room) lub za pomocą Interneto-

wych komunikatorów oraz uczestniczenie w grach interaktywnych. Mocno wikłające w Internet 

jest przeglądanie pornografii oraz uczestniczenie w aukcjach. Głębokie wikłanie się w czynności 

związane z Internetem dotyczy przede wszystkich bardzo młodych ludzi w późnym wieku 

dorastania i młodych dorosłych. Szczególną grupą ryzyka uzaleŜnienia od Internetu są studenci, 

w tej grupie głównie kobiety. Ogólnie wśród uŜytkowników Sieci wyraźnie nadal przewaŜają 

męŜczyźni (chociaŜ tendencja ta zmienia się z roku na rok), jednakŜe wiele danych wskazuje, Ŝe 

to kobiety zdają się być najmocniej uwikłane w Internet, głównie poprzez komunikację 

interaktywną (Young, 1996, 1998; 1999; Jakubik, 2002; Wallace, 2003; Chak, Leung, 2004; 

Leung, 2004).  

Bardzo wiele badań wskazuje, Ŝe wbrew pozytywnym funkcjom społecznym jakie moŜe 

spełniać Internet, problematycznie w niego zaangaŜowane wiąŜe się z trudnościami w 

podtrzymywaniu i realizowaniu realnych kontaktów interpersonalnych oraz pogłębiającą się 

izolacją społeczną i samotnością. U wielu problematycznych internautów stwierdza się wysoki 

poziom depresyjności, kompulsywności i poczucia osamotnienia, które wzrastają wraz z latami 

zaangaŜowania w Internet (por. Young, Rodgersa, 1998; Davis, Flett, Besser, 2002; Sang-Ming, 



 4

Sujin, Geunyoung, 2003; Shapira, i in. 2003; Engelberg, Sjöberg, 2004; Batorski, 2004). Badania 

wskazują, Ŝe nadmiernie zaangaŜowani w Internet poszukują w nim rozwiązania swoich 

trudności interpersonalnych i korzystają z Internetu jako formy ucieczki od wymagań Ŝycio-

wych. Stwierdza się u nich silną tendencję do zwlekania i dystrakcji w rozwiązywaniu zadań i 

problemów Ŝyciowych oraz skłonność do pesymistycznego przeŜuwania myśli. Często wiąŜe się 

to z brakiem pewności siebie, niską samooceną i samoakceptacją (Davis, Flett, Besser, 2002). 

Problematyczni internauci wyraŜają bardziej dewiacyjne wartości (są mało konformistyczni) niŜ 

nieproblematyczni oraz poszukują w tej formie aktywności Ŝyciowej dookreślenia własnej 

toŜsamości. Co więcej, uwikłani w Internet uŜytkownicy doświadczają silniejszego stresu Ŝycio-

wego niŜ nie uwikłani, a ucieczka w wirtualny świat jest ich sposobem radzenia sobie z 

Ŝyciowym stresem oraz środkiem na poprawę jakości Ŝycia (por. Young, 1996, 1998; 1999; 

Davis, Flett, Besser, 2002; Wallace, 2003; Sang-Ming, Sujin, Geunyoung, 2003; Engelberg, 

Sjöberg, 2004). Problematyczne uŜywanie Internetu wiąŜe się z takimi cechami uŜytkowników 

jak lęk społeczny i trudności z otwartą komunikacją interpersonalną, niska inteligencja emocjo-

nalna i kompetencje społeczne oraz powiązane z nimi zewnętrzne umiejscowienie poczucia 

kontroli (Young, 1996; Davis, Flett, Besser, 2002; Henne, 2003; Engelberg, Sjöberg, 2004; 

Chak, Leung, 2004).  

Badania własne 

ZałoŜenia teoretyczne 

W oparciu o powyŜsze dane i analizy moŜna przyjąć, Ŝe problematyczne uŜywanie 

Internetu znacząco wiąŜą się z procesami radzenia sobie ze stresem, przystosowywania się do 

wymagań Ŝycia społecznego, frustracją waŜnych potrzeb Ŝyciowych oraz kompensowaniem 

pewnych deficytów osobowościowych. Dlatego zasadne jest postawienie pytania badawczego o 

rolę doświadczanego stresu i zasobów radzenia sobie (poczucia koherencji) w problematycznym 

uŜywaniu Internetu.  
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We współczesnej psychologii twierdzi się, Ŝe człowiek doświadcza stresu wówczas, 

kiedy zasoby, którymi dysponuje, zarówno w sensie realnym jak i subiektywnym, stają się 

niewystarczające czy niedopasowane do wymagań jakim musi (lub pragnie) sprostać (Heszen-

Niejodek, 2000). Wśród zasobów radzenia sobie wymienia się przede wszystkim, jako 

nadrzędne poczucie koherencji (Pasikowski, 2000). Antonovsky (1995, s.34) definiuje poczucie 

koherencji jako „globalną orientację człowieka, wyraŜającą stopień, w jakim człowiek ma 

dojmujące, trwałe, choć dynamiczne poczucie pewności, Ŝe (1) bodźce napływające w ciągu 

Ŝycia ze środowiska wewnętrznego i zewnętrznego mają charakter ustrukturowany, przewidy-

walny i wytłumaczalny; (2) dostępne są zasoby, które pozwalają mu sprostać wymaganiom 

stawianym przez te bodźce; (3) wymagania te są dla niego wyzwaniem wartym wysiłku i 

zaangaŜowania.” Poczucie koherencji zawiera więc w sobie trzy powiązane ze sobą kompo-

nenty: poczucie zrozumiałości, zaradności (sterowalności) i sensowności.  

Deficyty zasobów radzenia sobie wyraŜające się w niskim poczuciu koherencji, wiąŜą się 

z intensywniejszym doświadczaniem stresu Ŝycia codziennego i większym ryzykiem poszukiwa-

nia alternatywnych, często nieprzystosowawczych i niekonstruktywnych strategii radzenia sobie 

(Poprawa, 2003).  Do takich strategii moŜe naleŜeć uŜywanie Internetu, a szczególnie niektórych 

form aktywności internetowej, głównie komunikacji i gier interaktywnych (patrz teŜ: Davis, 

Flett, Besser, 2002; Sang-Ming, Sujin, Geunyoung, 2003). Jeśli aktywność w Internecie zaczyna 

być wykorzystywana w celu radzenia sobie ze stresem, wówczas wysoce zwiększa się 

prawdopodobieństwo uzaleŜniania się od niej.  

Metody i przebieg badań 

W badaniach posłuŜono się specjalnie opracowaną Ankietą nt. form i czasu spędzanego 

w Internecie. Zawarto w niej pytania o następujące sposoby spędzania czasu w Internecie: 1) 

przeglądanie stron www, 2) komunikacja interaktywna, 3) korespondowanie (e-mail), 4) granie, 

5) oglądanie stron o tematyce erotycznej, 6) poszukiwanie i ściąganie plików, 7) szukanie i 
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ściąganie muzyki. Do kaŜdego pytania o sposób bycia w Internecie dołączono 4-punktową skalę 

odpowiedzi: 0-nigdy, 1-rzadko, 2-często, 3-za kaŜdym razem kiedy jestem w Sieci. Zbierano 

równieŜ informacje o cechach demograficznych badanych internautów. 

Do pomiaru problematycznego wykorzystywania Internetu uŜyto Testu UzaleŜnienia od 

Internetu (IAT - Internet Addiction Test) Young (1998) we własnej adaptacji. Metoda ta zawiera 

20 pytań o symptomy „uzaleŜnienia od Internetu” opatrzonych 5-punktową skalą odpowiedzi: 0-

nie dotyczy, 1-sporadycznie, 2-rzadko, 3-czasami, 4-często, 5-zawsze. Im wyŜszy wynik w teście 

tym większe prawdopodobieństwo bycia uzaleŜnionym od Internetu. 

Do pomiaru poczucia koherencji i jej komponentów składowych uŜyto powszechnie 

znany Kwestionariusz Orientacji śyciowej (SOC-29) Antonovskyego (1995; Pasikowski, 2001). 

Natomiast do pomiaru doświadczanego stresu wykorzystano Skalę Spostrzeganego Stresu 

(PSS10) Cohena i Williamsona (1988). Zawiera ona 10 pytań o doświadczanie stresu opatrzone 

5–punktową skalą odpowiedzi od 0-nigdy do 4-bardzo często. Im wyŜszy wynik tym wyŜszy 

poziom postrzeganego stresu. 

Badania przeprowadzono on-line na przełomie 2002/3 roku. Stworzono stronę 

internetową, na której zostały umieszczone wyŜej wymienione kwestionariusze. Szeroko udostę-

pniając i reklamując tą stronę w Internecie stworzono moŜliwość poddania się przez uŜytko-

wników polskich stron www badaniu autodiagnostycznemu pod hasłem „sprawdź czy nie jesteś 

uzaleŜniony od Internetu”. W celu zapewnienia wiarygodności uzyskiwanych danych zastosowa-

no m.in. skalę kłamstwa z Kwestionariusza DELTA R.Drwala (1979)1.  

Wyniki badań  

W badaniach wzięło udział 14912 osób, w tym 84,8% męŜczyzn (12646 osób) i 

15,19% kobiet (2266 osób). Ogromna dysproporcja zbadanych polskich uŜytkowniczek Internetu 

w stosunku do uŜytkowników zdaje się wyraźnie wskazywać na zdominowanie Internetu przez 

męŜczyzn. Prawidłowość ta ogólnie zgodna jest z rezultatami wielu innych badań, jednakŜe 
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wielkość uzyskanej dysproporcji moŜe być efektem niezamierzonego ukierunkowania reklamy 

strony z badaniami na męskich uŜytkowników Internetu. Najmłodszy uczestnik badania miał 9 

lat(!), najstarszy zaś 65. Średnia wieku badanych wyniosła ok. 22 lata. WyróŜniły się, pod 

względem wieku, trzy najliczniejsze grupy uŜytkowników – ponad 32% stanowiły osoby między 

14 a 18 rokiem Ŝycia, 34% osoby między 19 a 23 rokiem Ŝycia i 20% osoby między 24 a 28 

rokiem Ŝycia. Łącznie osoby między 14 a 28 rokiem Ŝycia stanowili 87% zbadanych 

uŜytkowników Internetu. MoŜna więc powiedzieć, Ŝe Internet to domena głównie ludzi młodych 

(por. Batorski, 2004). 

Spośród siedmiu zbadanych aktywności w Internecie najwięcej czasu pochłania 

przeglądanie stron www w poszukiwaniu informacji, rozrywki i róŜnych ciekawostek (82,02% 

badanych). Następne miejsca zajmuje ściąganie plików innych niŜ z muzyką (64,28%) i muzyki 

(52,24%). Znaczące miejsce zajmuje komunikacja asynchroniczna (e-mail – 48,46%) i synchro-

niczna czyli interaktywna (32,18%) oraz gry w Sieci (32,64%). Internauci w najmniejszym 

stopniu przyznają się do poświęcania czasu na przeglądanie stron o tematyce erotycznej, ale robi 

to często i za kaŜdym razem po podłączeniu do Sieci 15,02% badanych.  

 Stwierdzono za pomocą testu t-Studenta istotne statystycznie róŜnice (wszystkie na 

poziomie p<0,00001, df=14135) między męŜczyznami i kobietami we wszystkich formach 

Internetowej aktywności z wyjątkiem ściągania plików z muzyką. Największe róŜnice między 

płciami stwierdzono w przeglądaniu stron erotycznych (t=41,607), ściąganiu plików (t=41,164) 

oraz grach interaktywnych (t=24,22), które są domeną męŜczyzn. Natomiast kobiety znacząco 

dominują w komunikacji synchronicznej (t=-26,38) i asynchronicznej (t =-17,886). 

Problematyczne uŜywanie Internetu  

W zbadanej próbie polskich internautów Testem UzaleŜnienia od Internetu (IAT) uzyskano 

następujące wyniki: średnia = 36,05 punktu, SD=17,81, Me=34, Q1=22 a Q3=49. Według 

przyjętych kryteriów diagnozy opartych na uzyskanym rozkładzie wyników i wskazaniach 
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autorki testu, 22,69% (n=2791) zbadanych internautów naleŜało do grupy o podwyŜszonym 

ryzyku problematycznego uŜywania Internetu, natomiast 0,92% (n=113) moŜna było uznać za 

problematycznie uŜywających Internet (czyli uzaleŜnionych od Internetu) (patrz: wykres 1).  

Zbadano takŜe róŜnice między męŜczyznami a kobietami w wynikach IAT. ChociaŜ 

męŜczyźni średnio więcej czasu spędzają w Sieci niŜ kobiety (M=5,65h, SD=3,21 i K=4,78h, 

SD=3,11, t=11,64, p<0,000001), to jednak kobiety uzyskały wyŜsze przeciętne wyniki w IAT, 

istotnie róŜne od męŜczyzn (K=38,21, SD=19,02 a M=35,24, SD=17,61, t=-7,06, p<0,000001). 

Wskazuje to na większe uwikłanie w Internet kobiet (patrz: wykres 1). 

Wykres 1: Procentowy rozkład wyników Internet Addiction Test według kategorii ryzyka w badanej całej 
grupie internautów (n= 12303) oraz w grupie męŜczyzn (n= 10525) i kobiet (n= 1778). 
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Dalsze analizy ujawniły, Ŝe tym silniejsze jest problematyczne uŜywanie Internetu im 

młodszy wiek badanych, zarówno w grupie męŜczyzn, jak i kobiet. Analiza wariancji ANOVA 

stopnia nasilenia objawów uzaleŜnienia od Internetu ze względu na wiek badanych dowiodła, Ŝe 

najmłodsi internauci w wieku 9-23 lat przejawiają najwięcej takich symptomów i róŜnią się 

istotnie statystycznie od pozostałych grup wiekowych (dla męŜczyzn F(10525, 6)= 89,20,  p=0,001 i 

dla kobiet F(1778, 6)= 21,40,  p=0,001). Badani z grup powyŜej 24 roku Ŝycia nie róŜnili się 

istotnie pod tym względem między sobą.  
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Problematyczne uŜywanie Internetu a formy aktywności on-line 

 W celu zbadania tego, jakie formy aktywności internetowej najsilniej wiąŜą się z 

objawami uzaleŜnienia od Internetu przeprowadzono wielokrotną analizę regresji zmiennej 

zaleŜnej - wyniku Testu UzaleŜnienia od Internetu (IAT) ze względu na siedem wyróŜnionych 

form aktywności internetowej (zmienne niezaleŜne). Wyniki tych analiz ilustruje Wykres 2, 

oddzielnie dla męŜczyzn i kobiet. Model analizowanych zaleŜności dla męŜczyzn posiada 

następujące parametry R2=0,162, F(7,110517)=291,52, p<0,00001 i weszły do niego wszystkie 

zmienne niezaleŜne (formy aktywności on-line), wszystkie z p<0,001. Świadczy to o tym, Ŝe 

wskaźnik głębokości problematycznego uwikłania w Internet w tej grupie jest pod wpływem 

wszystkich analizowanych aktywności on-line. JednakŜe wyraźnie najsilniej determinują go gry 

oraz komunikacja interaktywna. Natomiast w grupie kobiet do modelu weszły równieŜ wszystkie 

zmienne niezaleŜne (R2= 0,199, F(7,1770)=62,907, p<0,00001), większość z p<0,001, ale dwie nie 

uzyskały wymaganej istotności (przeglądanie stron www i komunikacja asynchroniczna). U 

kobiet wskaźnik głębokości problematycznego uwikłania w Internet najsilniej zdeterminowany 

jest przez komunikację interaktywną i ściąganie plików z muzyką.  

Wykres 2: RóŜnice miedzy męŜczyznami i kobietami w wynikach analizy regresji problematycznego 
uŜywania Internetu (wyniku IAT) ze względu na formę aktywności w Sieci. 
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Problematyczne uŜywanie Internetu a stres i poczucie koherencji 

 Omawiane badania zmierzały do odpowiedzi na pytanie o rolę stresu i poczucia koheren-

cji w ryzyku uzaleŜniania się od Internetu. W związku z tym zbadano najpierw proste korelacje 

między wskaźnikami problematycznego uwikłania w Internet a stresem i poczuciem koherencji, 

oddzielnie w grupie męŜczyzn i kobiet (patrz: Tabela 1). Wyniki Testu UzaleŜnienia od Internetu 

(IAT) najsilniej ze wszystkich analizowanych zmiennych dodatnio wiąŜą się z poziomem 

doświadczanego stresu u obu płci, przy czym u męŜczyzn korelacja ta jest wyraźnie silniejsza. 

Generalnie wynik ten wskazuje, Ŝe im wyŜszy poziom doświadczanego stresu tym silniejsze 

uwikłanie w Internet osób badanych. Znaczące są teŜ ujemne korelacje wyniku IAT z poczuciem 

koherencji i jej komponentami niezaleŜnie od płci. Badania te ujawniły wyraźną prawidłowość, 

Ŝe u pewnej części internautów im niŜsze jest ich poczucie koherencji, tym silniejsze 

problematyczne uwikłanie w Internet. W grupie męŜczyzn, w porównaniu do kobiet, nieznacznie 

wyróŜnia się swoją większą siłą ujemna korelacja poczucia zaradności z wynikiem IAT. 

Tabela 1: Korelacje wyników Testu UzaleŜnienia od Internetu z doświadczanym stresem, poczuciem 
koherencji i jego komponentami w grupie męŜczyzn (n=10525) i kobiet (n=1778).  

 
Wynik IAT 
w grupie  

doświadczanie  
stresu 

poczucie 
zrozumiało ści  

poczucie  
zaradno ści  

poczucie  
sensowno ści  

poczucie 
koherencji  

męŜczyzn 0,42 -0,34 -0,36 -0,30 -0,34 

kobiet 0,35 -0,29 -0,30 -0,33 -0,34 
Wszystkie korelacje są istotne z p < 0,01. 

 

Przeprowadzono serię analiz istotności róŜnic, testem ANOVA rang Kruskala-Wallisa,  w 

nasileniu objawów problematycznego uŜywania Internetu ze względu na wysokość poziomu 

doświadczanego stresu i poczucia koherencji w całej badanej grupie, jak i poszczególnych 

płciach. PoniewaŜ stwierdzone prawidłowości są charakterystyczne dla obu płci, poniŜej Wykres 

3 ilustruję wyniki tej analizy dla całej badanej grupy. Stwierdzono, Ŝe wynik IAT jest bardzo 

mocno zróŜnicowany w zaleŜności od poziomu doświadczanego stresu i poczucia koherencji 

(Test Kruskala-Wallisa dla doświadczania stresu: H(2, N= 12303) =1717,225, p<0,001, a dla 

poczucia koherencji: H(2, N= 12303) =1425,979, p<0,001). Analizy dowodzą, Ŝe osoby o niskim 
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poczuciu koherencji i wysokim poziomie stresu są najsilniej problematycznie uwikłane w 

Internet. Przy czym wysoki poziom doświadczanego stresu prawie niezaleŜnie od wysokości 

poczucia koherencji determinuje najwyŜsze wyniki w IAT. Doświadczany stres ujawnia się jako 

szczególna determinanta problematycznego uŜywania Internetu. Oczywiście przeciwnie, 

internauci doświadczający niskiego stresu i mający wysokie poczucie koherencji naleŜą do grupy 

niezagroŜonych uzaleŜnieniem uŜytkowników Internetu (patrz: Wykres 3). 

Wykres 3: RóŜnice w wynikach Internet Addiction Test ze względu na poziom stresu i poczucia koherencji 
badanych internautów. 

Wykres średnich i przedz. ufności (95,00%)
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 PoniewaŜ poczucie koherencji składa się z trzech komponentów: poczucia zrozumiałości, 

zaradności i sensowności zasadne staje się pytanie o udział tych komponentów w 

determinowaniu problematycznego uŜywania Internetu. W tym celu przeprowadzono 

wielokrotną analizę regresji wyniku IAT ze względu na komponenty składowe poczucia 

koherencji. Rezultaty tej analizy ilustruje Wykres 4. Stwierdzono wyraźne róŜnice między-

płciowe w znaczeniu komponentów poczucia koherencji w problematycznym uŜywaniu 

Internetu. W grupie męŜczyzn wszystkie trzy komponenty poczucia koherencji weszły do 

równania regresji (R2= 0,15; F(3,10521)=647,16; p<0,0001). Najsilniej determinuje wyniki IAT 

poczucie zaradności i zrozumiałości badanych męŜczyzn. Natomiast w grupie kobiet do 

równania regresji równieŜ weszły wszystkie komponenty poczucia koherencji, ale zmienna 
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zaradność nie uzyskała wymaganej istotności (R2= 0,13; F(3,1774)=93,366; p<0,0001). Ponadto, 

inaczej niŜ u męŜczyzn, wynik IAT jest pod najsilniejszym wpływem poczucia sensowności, 

natomiast poczucie zaradności nie odgrywa tu istotnej roli. Poczucie zrozumiałości badanych 

kobiet wpływa na wyniki IAT w podobnym stopniu jak męŜczyzn (patrz: Wykres 4).  

Wykres 4: Wyniki analizy regresji wyników Internet Addiction Test ze względu na komponenty poczucia 
koherencji w grupie męŜczyzn i kobiet. 
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Oczywiście analizowane zaleŜności mają charakter ujemny. Konkretnie oznacza to w 

przypadku kobiet, Ŝe im niŜsze ich poczucie sensowności i (w mniejszym stopniu równieŜ) 

poczucie zrozumiałości, tym silniejsze uwikłanie się internautek w problematyczne uŜywanie 

Internetu. Niskie poczucie sensowności własnego Ŝycia internautek wyraźnie determinuje ich 

ryzyko problematycznego wikłania się w Internet. Jak pamiętamy z poprzednich analiz, wikłanie 

to odbywa się głównie poprzez komunikacje interaktywną. Natomiast wśród męŜczyzn 

problematycznemu wikłaniu się w Internet sprzyjają, spośród trzech analizowanych zmiennych 

najsilniej brak poczucia zaradności, nieco słabiej, brak poczucia zrozumiałości, a najsłabiej brak 

poczucia sensowności. 

Podsumowanie 

Według przyjętych kryteriów diagnostycznych ok. 23% uŜytkowników Internetu w 

Polsce jest tak mocno zaangaŜowanych w aktywność on-line, Ŝe stoi na granicy ryzyka 
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zaburzonego zachowania. Natomist ok.1% ma pełnoobjawowe zaburzenia kontroli tej 

aktywności o cechach uzaleŜnienia. Nieco zaskakujące jest to, Ŝe problematyczne wykorzysty-

wanie Internetu dotyczy głównie dorastających i młodych dorosłych kobiet. JednakŜe zwaŜając 

na to, Ŝe aktywnością głównie uzaleŜniającą jest komunikacja interaktywna, wynik ten przestaje 

dziwić. Natomiast wśród męskiej części uŜytkowników Internetu najsilniej uzaleŜniające jest 

interaktywne granie oraz podobnie jak u kobiet interaktywne komunikowanie się. Problematy-

czne wykorzystywanie Internetu dotyka głównie osób młodych i bardzo młodych między 9 a 23 

rokiem Ŝycia. Godne podkreślenia jest to, Ŝe aktywności najsilniej związane z problematycznym 

uwikłaniem w Internet mają charakter interaktywny i polegają na kreowaniu wirtualnej 

rzeczywistości (por. Young, 1998; 1999; Wallace, 2003).  

 Nałogowe uwikłanie w Internet bardzo wyraźnie wiąŜe się z silnie doświadczanym 

Ŝyciowym stresem. Zaprezentowane badania (o charakterze korelacyjnym) nie rozstrzygają czy 

przyczyną problematycznego wykorzystywania Internetu jest doświadczany stres, czy na odwrót. 

Oczywistym jest, Ŝe problematyczne uwikłanie się w aktywność internetową rodzi stres 

chociaŜby w relacjach interpersonalnych z nieuzaleŜnionymi członkami rodziny, czy przyjaciół-

mi, często prowadząc do izolacji społecznej (por. Young, 1998; 1999). Przekraczające rozsądne 

granice czasowe pochłonięcie przez Internet zaburza normalny tok aktywności Ŝyciowej. 

Uwikłanie emocjonalne i poznawcze w Internet zakłóca zdolność podejmowania codziennych i 

waŜnych zadań Ŝyciowych. To wszystko staje się przyczyną stresu, pogłębiając złą kondycję 

psychiczną problematycznych uŜytkowników, wpędzając ich w pętlę uzaleŜnieniowych zacho-

wań ucieczkowo-unikowych.  

Nie moŜna teŜ wykluczyć, Ŝe pewne deficyty zasobów radzenia sobie ze stresem, stojące 

u podłoŜa doświadczania stresu, prowokują poszukiwania alternatywnych form radzenia sobie, 

takich jak ucieczka w wirtualny świat i zastępcze zaspokajanie swoich potrzeb oraz kompensacja 

braków. Badania jednoznacznie wskazują, Ŝe problematyczni uŜytkownicy Internetu to osoby, 
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które nie tylko doświadczają silniejszego stresu, ale mają niskie poczucie koherencji. U męŜ-

czyzn chodzi tu głównie o deficyty poczucia zaradności, natomiast u kobiet o deficyty poczucia 

sensowności. Zestresowani uŜytkownicy Internetu, mający niskie poczucie zrozumiałości 

otaczającego świata i jego wymagań, słabe zdolności sprostania tym wymaganiom i niskie 

poczucie sensowności angaŜowania się i podejmowania Ŝyciowych wyzwań uciekają w 

atrakcyjny, bezpieczny, kompensujący braki, iluzyjny świat Internetu. Dzięki komunikacji czy 

grom interaktywnym mają złudzenie przynaleŜności do sieć waŜnych więzi społecznych, iluzję 

wsparcia i wywierania wpływu społecznego. Kreując postać w grach sieciowych tworzą dowol-

ną toŜsamość, którą mogą swobodnie zmieniać, cały czas panując, bez nieodwracalnych skut-

ków, nad jej losem. Iluzja kontroli, kreacji, nadziei zaspokojenia potrzeb, podejmowania waŜnej, 

nie pozwalającej się znudzić aktywności, uzyskania wsparcia i poczucia przynaleŜności, a w 

końcu sensu, jest tak silna, Ŝe pomimo kosztów pogłębiającego się stresu wirtualnej ucieczki, 

wciąga aŜ do uzaleŜnienia.  

Stwierdzone deficyty zasobów radzenia sobie uzaleŜnionych uŜytkowników Sieci są 

najpewniej po części i przyczyną, i skutkiem ich problematycznego uwikłania w tą aktywność. 

Uciekając w wirtualną rzeczywistość problematyczni jej uŜytkownicy nie rozwiązują stresują-

cych problemów Ŝyciowych, ani realnie przeciwdziałają swoim trudnościom. Nie rozwijają teŜ 

koniecznych zasobów radzenia sobie. Wręcz przeciwnie, pogłębiają swój stres Ŝyciowy i deficy-

ty zasobów. Na tym najprościej mówiąc polega błędne koło pułapki uzaleŜnienia.  
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