Mtodzi w sieci

Wspoétczesne dzieci i mtodziez nie znajg Swiata bez internetu. Sie¢ jest dla
nich naturalnym narzedziem do wykonywania wielu codziennych czynnosci.
Czy czeste korzystanie przez nich ze smartfonéw i komputeréw nalezy na-
zywaé uzaleznieniem? Jak odrézni¢ uzaleznienie od problematycznego
uzywania internetu? Miedzy innymi na te pytania udziela w tekscie odpowie-

dzi psycholog Marta Witkowska.

Znaczenie internetu w naszym zyciu stale rosnie.
Trudno wyobrazi¢ sobie codzienne funkcjonowanie bez
mozliwosci natychmiastowego dostepu do sieci. Wraz
z ekspansjg medidéw spotecznosciowych oraz rozwojem
coraz bardziej immersyjnych technologii rzeczywistos¢
online dla wielu z nas, a szczegdlnie dla nastolatkdw,
stata si¢ medium pierwszego wyboru, posredniczacym
w stale rosngcej liczbie kontaktéw, zaspokajajacym gtéd
wiedzy i rozrywki, oferujgcym niekonczacy i nieustannie
zmieniajacy sie alternatywny Swiat.

Jednak wraz z nowymi mozliwosciami, coraz wyraz-
niej zarysowujg sie réwniez zwigzane z nimi zagrozenia.
Zaréwno ilos¢ czasu spedzanego przed ekranem, jak
i inwestycja w cyfrowa rzeczywisto$¢ rosnie. Przeciet-
ny nastolatek w swoim wolnym czasie spedza w sieci
$rednio 4 godziny i 50 minut, a w weekendy czas ten
wydtuza sie do ponad 6 godzin. Co dziesiaty jest online
codziennie ponad 8 godzin, co pigty spedza tyle czasu
przed ekranem w dni wolne od nauki. Co szdsty mto-
dy cztowiek intensywnie korzysta z internetu po godzi-
nie 22.00. taczenie internetowych aktywnosci z nauka
zdalng w okresie pandemii sprawito, ze czas przed kom-
puterem, smartfonem wydtuzyt sie do nawet 12 godzin
dziennie (Lange, 2021).

Mtodziez w przewazajgcej wiekszosci — ponad 90%
— korzysta z internetu za posrednictwem urzgdzen mobil-
nych, gtéwnie smartfona. Oznacza to, ze dostep do sieci
jest dla nich mozliwy praktycznie bez ograniczen, a kon-
trolowanie intensywnosci uzywania znacznie utrudnione.
W tym kontekscie niepokojacy jest rosngcy odsetek na-
stolatkéw, ktorzy osiggaja wysokie natezenie problema-
tycznego uzytkowania internetu (PUI) — to juz co trzeci
mitody uzytkownik sieci.

Nastolatki zgtaszaja oznaki zwiekszajacej sie tolerancji
(m.in. ponad 50% nastolatkdw deklaruje korzystanie z urza-
dzenia dtuzej niz zamierzali, prawie 40% — nieskuteczne
préby kontroli czasu z urzagdzeniem, 30% — potrzebe cig-
gtego uzywania smartfona) i wyrazne objawy somatyczne
(ponad 35% nastolatkdow zgtasza zmeczenie, niewyspanie
z powodu korzystania ze smartfona, prawie 30% — zawroty
gtowy, prawie 20% — bole nadgarstkdéw, karku).

Jednoczesnie w ich wzorcu korzystania z internetu wi-
doczne sg pozytywna antycypacja (ponad 30% miodych
twierdzi, ze ich zycie bytoby puste bez smartfona, 20%
— nic nie jest tak przyjemne jak korzystanie ze smartfo-
na) i wycofanie, czyli objawy odstawienia (prawie 25%
uwaza, ze nie sg w stanie wytrzymac bez telefonu, czujg
zdenerwowanie, zniecierpliwienie, kiedy nie moga z nie-
go korzystac). Co istotne, rodzice badanych nastolatkow
wyraznie nie doszacowujg problemoéw dzieci zwigzanych
z naduzywaniem internetu (Lange, 2021). Powyzsze kom-
ponenty opisujg natogowy charakter zachowan zwigza-
nych z korzystaniem z sieci. Rosnace zaabsorbowanie
Swiatem online, nasilajgce sie trudnosci z kontrolowaniem
intensywnos$ci korzystania z urzadzen cyfrowych oraz su-
biektywne poczucie utraty kontroli potwierdzaja rowniez
inne badania. Co czwarty nastolatek postrzega siebie
jako fonoholika, co dziesiaty jest stale online (Debski,
2019), a rosngca ilos¢ czasu przed ekranem wywotuje
poczucie cyfrowego zmeczenia, wptywajac na obnizenie
samopoczucia mtodych (Ptaszek i in., 2020).

Zaréwno badacze, jak i praktycy réznie definiuja samo
zjawisko nadmiernego korzystania z internetu i uzaleznie-
nia od internetu. Najczesciej jest ono jednak okredlane
jako zachowanie natogowe i umieszczane w obszarze
uzaleznien od czynno$ci (uzaleznieri behawioralnych).
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Niezaleznie od przyjetej definicji, oczywiste jest, ze nad-
uzywanie internetu moze prowadzi¢ do powaznego zabu-
rzenia funkcjonowania dotknietej nim osoby. Szczegdlnie
niepokoi nas jego wptyw na najmfodszych uzytkownikéw
internetu. Dla nastolatkéw nasilajgca sie zalezno$¢ od in-
ternetu moze okazaé sie duzym zagrozeniem réwniez ze
wzgledu na to, ze ich zdolno$¢ do kontrolowania zacho-
wan nie jest jeszcze w petni rozwinieta, maja rozwojowo
wiekszg potrzebe poszukiwania wrazen, sg bardziej im-
pulsywne niz osoby doroste i nastawione na poszukiwa-
nie bodzcow i zachowan, ktére dajg pozytywne odczucia.

Jak rozpoznaé uzaleznienie od internetu?

WSsréd badaczy zajmujgcych sie problemem naduzy-
wania czy uzaleznienia od internetu brak jednej, akcepto-
wanej definicji, jasno okreslajacej ramy tego zaburzenia.
Uzaleznienie od internetu nie zostato wtgczone do obo-
wigzujgcych klasyfikacji zdrowia, takich jak opublikowana
w 2013 roku klasyfikacja zaburzen psychicznych Ame-
rykanskiego Towarzystwa Psychiatrycznego (DSM-V)
i Miedzynarodowa Klasyfikacja Choréb (ICD-10), opraco-
wywana przez Swiatowag Organizacje Zdrowia (WHO), ze
wzgledu na brak wystarczajacej liczby badan pozwalaja-
cych wyodrebni¢ je jako osobng kategorie diagnostyczna.

Do obydwu klasyfikacji wprowadzono, nie bez kontro-
wersji, zaburzenia grania (ang. Internet Gaming Disorder
—DSM-V; Gaming Disorder—CD-11). Opatrzono je jednak
zastrzezeniem, ze wymaga ono dalszych badan. W no-
wej, obowigzujgcej w Polsce, wersji ICD-11 (od 1 stycznia
2022 r.) zaburzenie grania umieszczone zostato w podka-
tegorii ,Zaburzenia spowodowane uzywaniem substancji
psychoaktywnych lub uzalezniajgcych zachowan”, razem
z uzaleznieniem od hazardu czy alkoholizmem. Definicja
proponowana przez WHO ma szerszy zakres, niz ta ujeta
w DSM-V, poniewaz odnosi si¢ zaréwno do grania online,
jak i offline.

Sposob podejscia do diagnozowania zaburzenia
grania wskazuje na kluczowe aspekty/kryteria, ktére sg
pomocne réwniez przy ocenie szkodliwego korzystania
z internetu. Uzaleznienie od grania definiowane jest jako
wzor ciggtych lub powtarzajgcych sie zachowan zwigza-
nych z graniem (w gry cyfrowe lub gry wideo), ktére moze
odbywa¢ sie online (np. przez internet) lub offline. Opiera
sie na trzech gtéwnych kryteriach:

* ograniczonej kontroli nad graniem (czestotliwosé, in-
tensywnos¢, czas spedzony przy grze, rozpoczynanie
i konczenie grania, kontekst),

* zwigkszaniem sie priorytetu grania do momentu,
w ktérym zaczyna ono dominowaé nad innymi zycio-
wymi aktywnosciami i celami,

* kontynuowaniem lub nasilaniem sie grania pomimo
wystgpienia szkodliwych nastepstw (uposledzenie
waznych obszardéw funkcjonowania — w sferze osobi-
stej, rodzinnej, edukacyjnej, spoteczne;j itp.).

Warto pamietaé, ze aby méc postawi¢ diagnoze, po-

wyzszy wzorzec zachowania powinien wystepowac przez

co najmniej 12 miesiecy. Czas ten moze byc¢ skrocony je-

dynie w przypadku bardzo nasilonych objawdw.
Kierujgc sie formalnymi wyznacznikami oficjalnych kry-
teridw diagnostycznych, mozna przyjaé, ze o uzaleznieniu

— czyli szkodliwym sposobie korzystania z internetu, prowa-

dzacym do znaczgcego uposledzenia funkcjonowania, mo-

zemy moéwic, jesli w dtugim okresie rozpoznajemy znaczne
nasilenie przynajmniej trzech spo$rdd ponizszych objawdw:

* Silna potrzeba/przymus korzystania z internetu, uspoka-
janie sie poprzez kontakt z urzadzeniem, wykonywanie
nawykowych czynnosci (np. bezwiedne scrollowanie).

* Zwiekszanie sig ilosci czasu przed ekranem, potrzeb-
nego do poprawy samopoczucia, osiggniecia stanu
relaksu, odprezenia lub korzystanie z internetu jedy-
nie po to, aby unikna¢ nieprzyjemnych stanéw emo-
cjonalnych, mimo braku zainteresowania lub silnego
zmeczenia (w takiej sytuacji samo uzywanie nie przy-
nosi juz innych pozytywnych skutkéw).

* Pojawianie sig¢ silnych, negatywnych emociji i stanéw
przy probach ograniczenia lub niemozno$ci korzysta-
nia z internetu (rozdraznienia, pustki, ztosci, niepokoju
psychoruchowego, leku i atakéw paniki, a nawet wy-
buchéw agresji), ktére ustepuja w momencie powrotu
do aktywnosci.

¢ Intensywne, a nawet obsesyjne myslenie o aktywno-
Sciach w sieci, fantazjowanie, sny na jawie.

¢ Subiektywnie odczuwane uposledzenie kontroli zacho-
wan zwigzanych z internetem: trudnos¢ lub niemoznosé
powstrzymania sie przed rozpoczeciem/zakonczeniem
korzystania z sieci oraz brak kontroli nad czasem spe-
dzanym przed ekranem. Uzaleznione nastolatki zazwy-
czaj majg dodwiadczenie wielokrotnych, zakoriczonych
porazka, préb ograniczenia uzywania internetu i urza-
dzen cyfrowych, co prowadzi do wyuczonej bezradnosci.

¢ Porzucanie dotychczasowych zainteresowan, ogra-
niczanie innych aktywnosci, rezygnacja z alternatyw-
nych zrédet dajgcych przyjemnosé i satysfakcje. W ta-
kiej sytuacji nastolatek/mtody cztowiek ,odwraca si¢”
w kierunku internetu, przedktadajac te doswiadczenia
ponad gratyfikacje ptynaca z np. osiagnie¢ szkolnych/
zawodowych, sportowych, rozwijania pasji. Istothym
elementem jest rowniez transfer umiejetnosci, co
oznacza, ze repertuar zachowan cyfrowych jest bar-
dzo rozwiniety, a ten dotyczacy zachowan analogo-
wych, offline — znacznie ograniczony.

¢ Rezygnacja z relacji dotychczas waznych i bliskich (ro-
dzina, przyjaciele, znajomi) na rzecz kontaktéw online.

¢ Kontynuowanie korzystania pomimo doswiadczania
negatywnych konsekwencji, ktére wynikajg ze spe-
dzania czasu w internecie. W przypadku nastolatkdw
postepujace uzaleznienie ma silny wptyw na dobro-
stan psychiczny. Badacze wskazujg np., ze szkodliwe,
dtugotrwate granie wigze sie ze znacznym wzrostem
przezywanego stresu, obnizeniem samooceny, po-
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gorszeniem zdrowia psychicznego, a uzaleznienie od
medidw spotecznosciowych wspdétwystepowato z po-
czuciem osamotnienia, podwyzszonym poziomem leku
spotecznego, nizszym poczuciem wtasnej skutecznosci,
wyzszym subiektywnym poczuciem stresu, ale réwniez
z pogorszeniem ogolnego stanu zdrowia fizycznego
i zmniejszong jakoscig snu (Mazur, Matkowska-Szkut-
nik, 2018; Atroszko i in., 2018; Goh, Jones i in., 2019).
Wiekszos¢ dostepnych testéw diagnostycznych stu-
zacych do oceny uzaleznienia od internetu i mediéw spo-
tecznosciowych opiera sie na powyzszych kryteriach,
przyktadowo autorzy IAD (ang. Internet Addiction Disor-
der) dzielg kryteria na zaabsorbowanie internetem oraz
wycofanie, wskazujac, ze o uzaleznieniu $wiadczy¢ be-
dzie przynajmniej jedna (lub wiecej czynnosci) w zakresie

objawoéw swiadczacych o tolerancji (myslenie o poprzed-
niej lub planowanej sesji w internecie), wystepowaniu
nieustannej potrzeby (lub nieudanych préb kontroli) ko-
rzystania z internetu, kontynuowanie nadmiernego uzy-
wania pomimo szkdd, utrata zainteresowania (wcze-
$niejszymi aktywnosciami, pasjami) jako bezposredni
skutek naduzywania internetu oraz korzystanie z sieci,
aby uciec od przykrych, trudnych emociji (poczucie winy,
poczucie bezradnosci, lek) lub zmniejszy¢ ich natezenie
(Tao i in., 2010). Podobne kryteria przyjmuja skale BFAS
Uzaleznienia od Facebooka (Andreassen i in., 2012;
Atroszko i in., 2018) czy Kwestionariusz Intensywnosci
Uzytkowania Facebooka (KIUF) (Kus, Szulzycki, 2014).

Naduzywanie (uzaleznienie) w kontekscie
funkcjonowania nastolatka

Rozpoznanie naduzywania lub uzaleznienia od internetu
(lub mediéw spotecznosciowych) w celu zaplanowania wta-
sciwej interwenciji lub terapii powinno opiera¢ sie jednak na
szerszym kontekscie funkcjonowania mtodego cztowieka.
Wyrazne okreslenie specyficznego dla danego nastolatka
wzorca korzystania z sieci jest réwnie wazne, jak przyjrzenie
sie jego funkcjonowaniu psychospotecznemu.

Wzorzec aktywnosci w sieci moze znacznie sie réznic¢
ws$réd mtodych ludzi. Niektérzy z nich mogg naduzywacé
internetu w sposéb wielowymiarowy, gdzie najbardziej
widoczng cecha jest sam fakt wielogodzinnego bycia on-
line przy jednoczesnym braku celowosci tej aktywnosci.
Ograniczenie lub niedostepno$¢ wywotuje nieprzyjemne,
trudne do zniesienia emocje. Czesto jednak jakas konkret-
na czynnosc/aktywnos¢ dominuje nad innymi — moze to
by¢ korzystanie z serwiséw spotecznosciowych, streamin-
gowych, granie w gry (albo konkretng, wybrang gre). Inter-
net jako pierwsze medium ptynnie dostosowuje sie do na-
szych potrzeb, zaspokaja zapotrzebowanie na stymulacje
wcigz naptywajgcymi bodzcami, pozwala nam na natych-
miastowe uzyskanie informacji zwrotnej — stale nas nagra-
dza. Mechanizm ten zwielokrotnia sie¢ w przypadku me-
didw spotecznosciowych, w ktérych nagradzani jestesmy
wrazeniem ciggtej uwagi. Wreszcie, obiektem natogu moze
sta¢ sie samo urzadzenie cyfrowe — najczesciej smartfon.
W niektdérych przypadkach szkodliwe dla mtodych korzy-
stanie z sieci zwigzane jest z innymi, wspotwystepujgcymi
uzaleznieniami behawioralnymi, a internet staje sie $rod-
kiem do ich realizacji/narzedziem umozliwiajgcym ich reali-
zacje (np. hazard online, natogowe ogladanie pornografii
w sieci czy zakupy). Warto pamietac, ze w przypadku ha-
zardu i pornografii, tresci i aktywnosci, w jakie angazuje sie
nastolatek, beda nielegalne. Rozpoznanie zachowan, w ja-
kie mtody cztowiek angazuje sie najczesciej, pozwoli na
zidentyfikowanie potencjalnie najtrudniejszych obszardw,
w ktérych réwnowaga pomiedzy swiatem online i offline
oraz samokontrola zostaty najsilniej zaburzone.

Bardziej szczeg6towe przyjrzenie sie temu, w jaki
sposOb dziecko korzysta z zasobdw internetu pozwoli
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réwniez na wnioskowanie na temat przyczyn i znacze-
nia tak intensywnego zaangazowania. Warto pamietac,
ze powody zbyt intensywnego korzystania z sieci moga
znacznie si¢ rézni¢ i wymagacé wsparcia ze strony doro-
stych lub skorzystania z profesjonalnej pomocy.

Badacze wskazuja, ze jednym z najczestszych powo-
dow, dla ktérych mtodzi uzytkownicy spedzaja w interne-
cie zbyt wiele czasu (lub wiecej niz pierwotnie planowali),
jest nuda (Pyzalski i in., 2019). Nieumiejetnos¢ znalezie-
nia alternatywnych zaje¢ prowadzi do siggania po fatwo
dostepne i wyjatkowo stymulujgce zrédto — i wtdrnie, Swiat
poza rzeczywistoscig wirtualng staje sie mniej atrakcyjny.
Dla niektérych mtodych zanurzenie w sie¢ wigze sie z ni-
skim poziomem kompetenc;ji spotecznych, trudnosciag z na-
wigzywaniem relacji w $wiecie rzeczywistym, co prowadzi
do rezygnacji z tej formy kontaktdw na rzecz znajomosci
online i stopniowego izolowania sie od $wiata poza siecig.
Nastolatki z niskg samooceng, obnizonym nastrojem, prze-
jawiajace symptomy depresji, z podwyzszonym poziomem
leku poszukujg w internecie bardziej satysfakcjonujgcych
doswiadczen, tworzagc alternatywny swiat, w ktéry moga
ucieka¢ przed problemami. Kolejna grupa sa dzieci, ktore
poszukuja w internecie wrazen — w tym przypadku na utra-
te kontroli nad korzystaniem z sieci szczegdlnie narazone
sg dzieci z nadpobudliwoscig psychoruchowa.

Uzaleznienie od internetu czy gier cyfrowych zaburza
funkcjonowanie mtodego cztowieka w praktycznie kaz-
dej sferze jego zycia. Dlatego, oprécz okreslenia stop-
nia naduzywania nowych technologii, réwnie wazna jest
ocena zasobdw i deficytow konkretnego dziecka, m.in.
jego kompetencji spotecznych, strategii radzenia sobie
z trudnymi sytuacjami i stresem, funkcjonowania w rodzi-
nie i grupie réwiesniczej, problemdéw w obszarze zdrowia
fizycznego i psychicznego, ewentualnych wspofistnie-
jacych uzaleznien). W ramach interwencji, jak réwniez
terapii, dgzymy do przywrdcenia réwnowagi pomiedzy
Swiatem online i offline oraz pracujemy nad zmiang nawy-
kow w taki sposéb, aby zmniejszyé prawdopodobienstwo
ponownej utraty kontroli oraz ucieczki w swiat online.

NASTOLATKI UCZA SIE TEGO, JAK KORZYSTAC
Z INTERNETU W SPOSOB ZROWNOWAZONY, PRA-
CUJA NAD POSZERZENIEM KOMPETENCJI SPO-
LECZNYCH. WAZNYM ELEMENTEM TERAPIl JEST
PRZYWROCENIE AKTYWNOSCI W TYCH OBSZARACH
IYCIA, KTORE WCZESNIEJ ZOSTALY MOCNO ZANIE-
DBANE, JAK NP. KONTAKTY Z ROWIESNIKAMI OFFLINE.

W dyskusji dotyczgcej naduzywania internetu, me-
diéw spotecznosciowych, gier wsrdd dzieci i nastolatkdw
wazna jest kwestia naduzywania przez rodzicéw, opieku-
néw, nauczycieli okreslenia ,uzaleznienie od internetu”.
Zdecydowana wiekszo$¢ dzieci korzysta z urzgdzen cy-
frowych i internetu w sposoéb nieprzynoszacy im szkéd.

W takiej sytuacji, jesli zaburzona zostanie réwnowaga
pomigdzy swiatem online i offline, pierwsza reakcja do-
rostych powinna by¢é pomoc w ponownym jasnym okre-
$leniu zasad dotyczgcych uzywania urzgdzen cyfrowych
i internetu w domu/szkole oraz wsparcie w wypracowaniu
zdrowych cyfrowych nawykéw. Nadawanie dziecku czy
nastolatkowi, ktéry ma trudnos$¢ w kontrolowaniu swojego
zaangazowania w $wiat online etykiety ,uzaleznionego”,
bedzie miato efekt przeciwny do zamierzonego. Zamiast
uczuli¢ na problem i wzmocni¢ dgzenie do zmiany, wywo-
tamy jedynie poczucie, ze mtody cztowiek dotkniety jest
powaznym zaburzeniem i bezradny wobec problemu.

Bibliografia:

American Psychiatric Association (2013), Diagnostic and statistical
manual of mental disorders (5th ed.). Washington, DC.
Andreassen C., Torsheim T., Brunborg G., Pallesen S, (2012),
Development of a Facebook Addiction Scale, Psychological Re-
ports, 110(2):501-17.

Atroszko P., Balcerowska J., Bereznowski P., Biernatowska A.,
Pallsen S., Andreassen C., (2018), Facebook Addiction among
Polish Undergraduate Students: Validity of Measurement and
Relationship with Personality and Well-Being, Computers in Hu-
man Behavior, 85:329-338.

Debski M., Bigaj M., (2019), Mtodzi Cyfrowi. Nowe technologie.
Relacje. Dobrostan, Gdynia: Fundacja Dbam o Méj Z@sieg.
Goh C., Jones C. & Copello A., (2019), A Further Test of the
Impact of Online Gaming on Psychological Wellbeing and the
Role of Play Motivations and Problematic Use, ,Psychiatric Qu-
arterly”, 90, s. 747-760.

ICD-11 International Classification of Diseases 11th Revision,
Gaming disorder

ICD-11. International Classification of Diseases 11th Revision
(dostep: 5.10.2021).

Kus J., Szulzycki M., (2014), Kwestionariusz Intensywnosci Uzy-
wania Facebooka (KIUF) - opis procedury konstrukcji oraz przed-
stawienie wynikow badania pilotazowego, [w:] Wysocka-Pleczyk
M., Tucholska K. (red.), Cztowiek zalogowany. Tom 2. Wirtualne
spotecznosci, Krakéw: Biblioteka Jagielloriska, s. 59-67.

Lange R. (red.), (2021), Nastolatki 3.0. Raport z ogdéInopolskiego
badania uczniéw, Warszawa: NASK — Panstwowy Instytut Ba-
dawczy.

Mazur J., Matkowska-Szkutnik A. (red), (2018), Zdrowie uczniow
w 2018 roku na tle nowego modelu badari HBSC, Warszawa:
Instytut Matki i Dziecka.

Ptaszek G., Stunza G.D., Pyzalski J., Debski M., Bigaj M., (2020),
Edukacja zdalna: co stato sie z uczniami, ich rodzicami i nauczy-
cielami?, Gdansk: Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.
Pyzalski J., Zdrodowska A., Tomczyk t.., Abramczuk K., (2019),
Polskie badanie EU Kids Online 2018. Najwazniejsze wyniki
i wnioski, Poznan: Wydawnictwo Naukowe UAM.

Tao R., Huang X., Wang J., Zhang H., Zhang Y., Li M., (2010),
Proposed diagnostic criteria for Internet addiction, Addiction,
105(3): 556-564.

Marta Witkowska

Psycholog, autorka i wspotautorka poradnikéw, pro-
gramow profilaktycznych, ekspertka NASK.
|


https://www.researchgate.net/publication/225185226_Development_of_a_Facebook_Addiction_Scale?_iepl%5BgeneralViewId%5D=lsFsTUZr7Frst1B7AlyZgGhppFtN3v6KVM3b&_iepl%5Bcontexts%5D%5B0%5D=searchReact&_iepl%5BviewId%5D=jS8iAL9HiHfQH28Flg1vyukuDhQUU7I760CQ&_iepl%5BsearchType%5D=publication&_iepl%5Bdata%5D%5BcountLessEqual20%5D=1&_iepl%5Bdata%5D%5BinteractedWithPosition1%5D=1&_iepl%5Bdata%5D%5BwithEnrichment%5D=1&_iepl%5Bposition%5D=1&_iepl%5BrgKey%5D=PB%3A225185226&_iepl%5BtargetEntityId%5D=PB%3A225185226&_iepl%5BinteractionType%5D=publicationTitle
https://www.researchgate.net/publication/324201927_Facebook_Addiction_among_Polish_Undergraduate_Students_Validity_of_Measurement_and_Relationship_with_Personality_and_Well-Being
https://www.researchgate.net/publication/324201927_Facebook_Addiction_among_Polish_Undergraduate_Students_Validity_of_Measurement_and_Relationship_with_Personality_and_Well-Being
https://www.researchgate.net/publication/324201927_Facebook_Addiction_among_Polish_Undergraduate_Students_Validity_of_Measurement_and_Relationship_with_Personality_and_Well-Being
https://dbamomojzasieg.pl/wp-content/uploads/2021/03/Mlodzi-Cyfrowi.-Nowe-technologie.-Relacje.-Dobrostan_ksiazka-1.pdf
https://dbamomojzasieg.pl/wp-content/uploads/2021/03/Mlodzi-Cyfrowi.-Nowe-technologie.-Relacje.-Dobrostan_ksiazka-1.pdf
https://link.springer.com/article/10.1007/s11126-019-09656-x
https://link.springer.com/article/10.1007/s11126-019-09656-x
https://link.springer.com/article/10.1007/s11126-019-09656-x
https://icd.who.int/browse11/l-m/en#/http://id.who.int/icd/entity/338347362
https://icd.who.int/en
https://jbc.bj.uj.edu.pl/dlibra/publication/289253/edition/276170/content
https://jbc.bj.uj.edu.pl/dlibra/publication/289253/edition/276170/content
file:///E:/PROJEKTY/swiat%20problemow/2021/pazdziernik_2021/../../..//Users/martawit/AppData/Local/Temp/_media_2021_09_Thinkstat_Nastolatki_3_0-Digital-1.pdf
file:///E:/PROJEKTY/swiat%20problemow/2021/pazdziernik_2021/../../..//Users/martawit/AppData/Local/Temp/_media_2021_09_Thinkstat_Nastolatki_3_0-Digital-1.pdf
http://imid.med.pl/files/imid/Aktualnosci/Aktualnosci/raport HBSC 2018.pdf
http://imid.med.pl/files/imid/Aktualnosci/Aktualnosci/raport HBSC 2018.pdf
https://zdalnenauczanie.org/wp-content/uploads/2020/10/edukacja-zdalna.pdf
https://zdalnenauczanie.org/wp-content/uploads/2020/10/edukacja-zdalna.pdf
https://fundacja.orange.pl/files/user_files/EU_Kids_Online_2019_v2.pdf
https://fundacja.orange.pl/files/user_files/EU_Kids_Online_2019_v2.pdf
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/j.1360-0443.2009.02828.x

	_Hlk83034388
	_Hlk83019817
	_Hlk83206436
	_Hlk56620844
	_GoBack

