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Samotnos¢ i mitosé w cyfrowym Swiecie — samotni razem

Streszczenie: W artykule podj¢to problem paradoksu wspoétczesnej komunikacji: mimo
permanentnego podtaczenia do sieci i przynalezno$ci do kultury ,,always on”, jednostki
doswiadczaja narastajacego poczucia osamotnienia, izolacji oraz fragmentaryzacji rela-
cji. Gtéwnym celem tekstu jest proba odpowiedzi na pytanie, dlaczego w $wiecie zdo-
minowanym przez media cyfrowe i platformy randkowe tak trudno o budowanie trwatej
bliskosci oraz jak nadobecnos$¢ technologii wptywa na jako$§¢ mitosci i relacji migdzy-
ludzkich. W artykule ma miejsce zdefiniowane i zoperacjonalizowane kluczowych kate-
gorii medioznawczych: higiena cyfrowa, ,,alone together”, phubbing, FOMO (fear of
missing out). Wykorzystana metoda badan to krytyczna analiza literatury przedmiotu
oraz synteza wynikow wspodtczesnych badan empirycznych z zakresu medioznawstwa,
socjologii i psychologii. Autorka odwotuje si¢ do badan nad problematycznym uzywa-
niem Internetu (PIU), fonoholizmem oraz analizuje specyficzne zjawiska relacyjne, takie
jak efekt samej obecnos$ci urzadzenia czy praktyki sharentingu. Jednym z wnioskow kon-
cowych jest to, ze fundamentem ochrony przed e-uzaleznieniami jest jako$¢ wiezi of-
fline. Harmonijny klimat rodzinny i silne wsparcie spoteczne dziatajg jak ,tarcza
ochronna”, redukujac potrzebg kompensacji brakow emocjonalnych w sieci. Inny wnio-
sek dotyczy ,,wspotdzielonej uwaznosci” jako klucza do budowania bliskosci, bedacego
aktem mito$ci wyrazanej poprzez uwage poswigcona drugiemu cztowiekowi.

Stowa kluczowe: higiena cyfrowa, digital detox, samotno$¢ (cyfrowa), mitos¢, phub-
bing, fear of missing out, wi¢zi, sharenting, fonoholizm.

Loneliness and Love in the Digital World — Alone Together

Abstract: This article addresses the paradox of contemporary communication: despite be-
ing permanently connected to the internet and belonging to an “always-on” culture, indi-
viduals experience a growing sense of loneliness, isolation, and fragmented relationships.
The main goal of the text is to answer the question of why, in a world dominated by digital
media and dating platforms, it is so difficult to build lasting intimacy and how the presence
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of technology affects the quality of love and interpersonal relationships. The article defines
and operationalizes key media science categories: digital hygiene, “alone together”, phub-
bing, and FOMO (fear of missing out). The research method used is a critical analysis of
the literature and a synthesis of the results of contemporary empirical research in the fields
of media studies, sociology, and psychology. The author draws on research on problematic
internet use (PIU) and phonoholism, and analyzes specific relational phenomena, such as
the effect of the mere presence of a device or the practice of sharing. One of the final con-
clusions is that the foundation of protection against e-addiction is the quality of offline
bonds. A harmonious family climate and strong social support act as a “protective shield”,
reducing the need to compensate for emotional deficiencies online. Another conclusion
concerns “shared mindfulness” as a key to building closeness, an act of love expressed
through attention paid to another person.

Keywords: digital hygiene, digital detox, (digital) loneliness, love, phubbing, fear of
missing out, bonds, sharenting, phonoholism.

Wprowadzenie

Rozwoj mediow cyfrowych, urzadzen mobilnych i platform spotecznos$cio-
wych doprowadzit do sytuacji, w ktdrej mozliwo$¢ komunikowania stata si¢ per-
manentnie dostepna i niemal niewidocznie wpleciona w codziennos¢. W litera-
turze medioznawczej i socjologicznej opisuje si¢ ten stan jako kulturg ,,always
on” — cigglego bycia w zasiegu, podtaczonego, dostepnego dla innych i dla prze-
ptywu danych. Paradoksalnie, liczne badania wskazuja, ze wzrost liczby pola-
czen technologicznych nie musi przektadac si¢ na wzrost jakosci wiezi, a moze
wrecz wigzad si¢ z narastaniem poczucia samotnosci, izolacji i fragmentaryzacji
relacji'. Sherry Turkle, analizujgc od ponad dwoch dekad przemiany relacji czto-
wieka z technologia, wprowadzita metafore ,,alone together” — ,,samotni razem”
— by opisac¢ sytuacje¢, w ktorej ludzie otoczeni sg siecig kontaktéw, powiadomien
i interakcji, a jednoczesnie doswiadczaja deficytu glebokiej obecnosci i wyshu-
chania. Koncepcja ta, rozwijana w kolejnych pracach Turkle i w badaniach em-
pirycznych innych autorow, pozostaje aktualna w odniesieniu do ery smartfo-
néw, medidw spotecznosciowych i algorytmicznego zarzadzania uwaga.

W centrum niniejszego artykutu znajduje si¢ pytanie: dlaczego w $wiecie
sieciowych potaczen, szybkich komunikatoréw i platform randkowych tak wiele
osob deklaruje narastajgce poczucie samotno$ci, wypalenia relacyjnego i trud-
nos$ci w budowaniu trwalej bliskosci i dlaczego tak trudno dzi§ o prawdziwa
i gleboka mitos¢ w kontekscie nadobecnosci mediow? Odpowiedz wymaga
uwzglednienia zar6wno kulturowych i strukturalnych uwarunkowan funkcjono-
wania w srodowisku cyfrowym, jak i praktyk komunikacyjnych — sposoboéw uzy-
wania ekrané6w w obecnosci drugiego czlowieka. Metoda stosowang w artykule
jest analiza literatury przedmiotu, a jej przeglad i dobér jest celowy. Swiadomie

' S. Turkle, Alone Together. Why We Expect More From Technology And Less From Each Other,
New York 2011.
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pominietym aspektem sa pozytywne zastosowania nowych technologii w rela-
cjach na odlegtos¢ dla os6b z dodatkowymi potrzebami, wsparcia online w sytu-
acjach izolacji (np. osoby z niepetnosprawnos$ciami, mniejszosci), gdyz takie za-
gadnienia zastlugujg na odrgbne opracowanie. Zamystem autora nie jest zapro-
ponowanie autorskiego modelu zaleznos$ci (np. schematu pokazujacego relacje
migdzy FOMO, fonoholizmem, phubbingiem, spadkiem satysfakcji relacyjnej)
i wprowadzenie syntetycznego modelu pojgciowego, a przeglad problemowy
niezwykle bogatej literatury przedmiotu i poruszanych w niej zagadnien.

Higiena cyfrowa jako kategoria medioznawcza

Pojecie higieny cyfrowej pojawia si¢ w literaturze jako odpowiedz na ro-
sngce obawy zwigzane z przecigzeniem informacyjnym, uzaleznieniami beha-
wioralnymi oraz negatywnym wptywem nadmiernego korzystania z sieci na
zdrowie psychiczne i relacje. W odroznieniu od szerszych kategorii ,.kompeten-
cji cyfrowych” czy ,,alfabetyzmu medialnego”, higiena cyfrowa odnosi si¢ do
zespohu konkretnych zachowan ochronnych, ktérych celem jest minimalizowa-
nie szkod i wspieranie dobrostanu. Badania nad problematycznym uzywaniem
Internetu (PIU — problematic Internet use) i fonoholizmem wskazuja, Ze na po-
ziomie jednostki najbardziej efektywne okazuja si¢ nie tyle deklaratywne kom-
petencje, ile ustrukturyzowane nawyki: ograniczanie czasu ekranowego, kon-
trola powiadomien, wprowadzanie stref wolnych od urzadzen, §wiadome zarzg-
dzanie prywatno$cig?.

Higiena cyfrowa moze by¢ definiowana jako zestaw praktyk regulacyjnych
i samo-regulacyjnych, ktore chronig zdrowie psychiczne, relacje spoteczne i inte-
gralnosc¢ tozsamosci w warunkach permanentnej acznosci. Obejmuje ona strategie
indywidualne (np. techniki wytaczania si¢ z sieci, ,,digital detox”) oraz normy
wspolnotowe (domowe kodeksy ekranowe, zasady w szkole)®’. Medioznawstwo,
analizujac praktyki higieny cyfrowej, lokuje je na przecigciu kultury uczestnictwa,
ekonomii uwagi i zarzadzania ryzykiem w srodowisku medialnym.

Obecno$¢ zapoSredniczona przez urzadzenia

Koncepcja ,,samotni razem” Turkle zwraca uwage na jako$ciowy wymiar
obecnosci w relacjach —nie wystarczy by¢ fizycznie wspotobecnym, jesli uwaga,

2 H.C. Chen, J.Y. Wang, Y.L. Lin, S.Y. Yang, Association of Internet Addiction with Family
Functionality, Depression, Self-Efficacy and Self-Esteem among Early Adolescents, “Interna-
tional Journal of Environmental Research and Public Health” 17(2020), ss. 1-13.

M. Bigaj (red.), M. Woynarowska (red.), M. Panczyk, Sz. Woéjcik, Higiena cyfrowa dorostych.
Raport z drugiego Ogolnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej Dorostych. Kwiecien 2025,
https://higienacyfrowa.pl/wp-content/uploads/2025/09/raport_higiena cyfrowa 2025.pdf
(dostep: 1.03.2026); M. Bigaj (red.), M. Woynarowska (red.), K. Ciesiotkiewicz, M. Klimo-
wicz, M. Panczyk, Higiena cyfrowa dorostych uzytkowniczek i uzytkownikow internetu w Pol-
sce, Warszawa 2023, https://cyfroweobywatelstwo.pl/wp-content/uploads/2023/03/Ogolno-
polskie-Badanie-Higieny-Cyfrowej-2022_Raport.pdf, s. 10-11 (dostgp: 1.03.2026).
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kluczowy zaséb relacyjny, jest systematycznie odciggana przez urzadzenia.
Smartfon stal si¢ ,,trzecim uczestnikiem” interakcji — zawsze obecnym, domaga-
jacym sie sprawdzenia, posiadajacym potencjat natychmiastowego przeniesienia
cztowieka w inne konteksty spoteczne®.

Badania nad fragmentaryzacja uwagi pokazuja, ze czeste przetaczanie sig
migdzy zadaniami i kanatami komunikacji obniza poczucie glebi rozmowy, za-
ufanie i zdolno$¢ do empatii®. Uczestnicy relacji zaczynajg preferowaé kontakt
zaposredniczony — SMS, komunikator, wiadomos¢ na portalu — poniewaz umoz-
liwia on wieksza kontrole nad wizerunkiem, selekcja tresci i czasem reakcji. To
z kolei sprzyja utrwalaniu powierzchownych wigzi i unikaniu trudniejszych, wy-
magajacych emocjonalnie rozmow twarza w twarz®.

Pasywna konsumpcja tresci a dobrostan

Jednym z kluczowych zjawisk opisywanych w literaturze jest réznica mig-
dzy aktywnym a pasywnym korzystaniem z mediow spoteczno$ciowych’. Bada-
nia wskazuja, ze pasywne scrollowanie — przegladanie tresci bez wchodzenia
w interakcje, komentowania, tworzenia wtasnych tresci — silniej wiaze si¢ z po-
gorszeniem nastroju, porownywaniem spolecznym i wzrostem poczucia izola-
cji®. W kontekscie algorytmicznych systemow rekomendacji uzytkownik wcia-
gany jest w strumien tresci zoptymalizowany pod katem czasu spedzanego na
platformie, nie za$ jako$ci do§wiadczenia czy dobrostanu’.

Mechanizm ten ma wymiar relacyjny: pasywne konsumowanie zycia innych
utrwala iluzje obserwacji relacji, ktore wydaja si¢ petniejsze, ciekawsze i bar-
dziej intensywne niz wilasne, prowadzac do subiektywnego poczucia ,,gorszosci
relacyjnej”!?. Jednocze$nie brak aktywnego udzialu w interakcji nie generuje

S.A. Sbarra, J.L. Briskin, R.B. Slatcher, Smartphones and close relationships: The case for an
evolutionary mismatch, “Perspectives on Psychological Science” 14(2019), nr 4, ss. 596-618.
A K. Przybylski, N. Weinstein, Can you connect with me now? How the presence of mobile
communication technology influences face-to-face conversation quality, “Journal of Social and
Personal Relationships” 30(2013), nr 3, ss. 237-246.

R.J. Dwyer, K. Kushlev, E.-W. Dunn, Smartphone use undermines enjoyment of face-to-face

social interactions, “Journal of Experimental Social Psychology” 78(2018), ss. 233-239;

M. Laskowska, Oddziatywanie i wplyw mediow audiowizualnych. Zarys problematyki, ,,Studia

Etckie” 14(2012), s. 354-355.

7 M.M. van Abeele, M.L. Antheunis, A.P. Schouten, The effect of mobile messaging during a con-
versation on impression formation and interaction quality, “Computers in Human Behavior”
62(2016), ss. 562-569.

8 P. Verduyn, D.S. Lee, J. Park, H. Shablack, A. Orvell, J. Bayer, E. Kross, Passive Facebook
usage undermines affective well-being: Experimental and longitudinal evidence, “Journal of
Experimental Psychology: General” 144(2015), nr 2, ss. 480-488.

® E.Kross, P. Verduyn, E. Demiralp, J. Park, D.S. Lee, N. Lin, O. Ybarra, Facebook use predicts

declines in subjective well-being in young adults, “PLoS One” 8(8) (2013), e69841.

H.T.G. Chou, N. Edge, “They are happier and having better lives than I am”: The impact of

using Facebook on perceptions of others’ lives, “Cyberpsychology, Behavior, and Social Net-

working” 15(2) (2012), ss. 117-121.
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realnego kapitatu spolecznego — wiezi nie zostaja poglebione, a jedynie ,,podgla-
dane”''. W efekcie uzytkownik odczuwa, ze ,,wszyscy gdzies sa”, ale sam nie
czuje si¢ autentycznie obecny w zadnej z tych przestrzeni'?,

FOMO w sieci internetu

FOMO (fear of missing out) — lek przed ,,wypadnigciem z obiegu” — jest
w literaturze opisywany jako wazny czynnik motywujacy do nadmiernego ko-
rzystania z medidow spoteczno$ciowych i smartfonéw!. Lek ten dotyczy za-
réwno utraty informacji (newsow, trendéw), jak i nieobecnosci w zyciu spotecz-
nym réwiesnikow, ktore postrzegane jest poprzez pryzmat relacyjnych sygnatow
online. Im silniejsze przekonanie, ze to, co wazne spotecznie, dzieje si¢ przede
wszystkim w sieci, tym bardziej osoba podatna jest na kompulsywne sprawdza-
nie powiadomien'.

Badania nad mtodziezg wskazuja, ze FOMO koreluje z wyzszym poziomem
stresu, gorsza jakoscig snu i podwyzszonym ryzykiem problematycznego uzy-
wania Internetu'>. Z perspektywy medioznawczej FOMO jest wspottworzone
przez platformy, ktére akcentuja wskazniki ,,obecnosci” (status online, licznik
wiadomosci, powiadomienia z grup) oraz przez kulture cigglej produktywnosci
i dostgpnosci. Cyfrowa samotno$¢ nie jest prostym brakiem kontaktu, lecz do-
$wiadczeniem niemoznosci ,,odlgczenia si¢” bez poczucia winy lub utraty spo-
tecznej'®.

Fonoholizm i samotno$¢: sprzezenie zwrotne

Fonoholizm, rozumiany jako problematyczne, kompulsywne uzywanie
smartfona, w badaniach bywa taczony z niskim poziomem wsparcia spotecz-
nego, gorszg jakoscig relacji rodzinnych i podwyzszonym poziomem samotno-
$ci. Analizy nad problematycznym uzywaniem Internetu i urzadzen wskazuja,

1" N.B. Ellison, C. Steinfield, C. Lampe, The benefits of Facebook “friends:” Social capital and
college students’ use of online social network sites, “Journal of Computer-Mediated Commu-
nication” 12(4) (2007), ss. 1143-1168.

P. Verduyn, O. Ybarra, M. Résibois, J. Jonides, E. Kross, Do social network sites enhance or

undermine subjective well-being? A critical review, “Social Issues and Policy Review” 11(1)

(2017), ss. 274-302.

13 AK. Przybylski, K. Murayama, C.R. DeHaan, V. Gladwell, Motivational, emotional, and be-
havioral correlates of fear of missing out, “Computers in Human Behavior” 29(4) (2013),
ss. 1841-1848.

14 C.A. Wolniewicz, M.F. Tiamiyu, J.W. Weeks, J.D. Elhai, Problematic smartphone use and
relations with negative affect, fear of missing out, and fear of negative and positive evaluation,
“Psychiatry Research” 262(2018), ss. 618-623.

15 J.D. Elhai, J.C. Levine, R.D. Dvorak, B.J. Hall, Fear of missing out, need for touch, anxiety

and depression are related to problematic smartphone use, “Computers in Human Behavior”

63(2016), ss. 509-516.

D. Blackwell, C. Leaman, R. Tramposch, C. Osborne, M. Liss, Extraversion, neuroticism, at-

tachment style and fear of missing out as predictors of social media use and addiction, “Per-

sonality and Individual Differences” 116(2017), ss. 69-72.
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ze brak satysfakcjonujacych wiezi offline moze prowadzi¢ do kompensacyjnego
zwrotu ku §wiatu cyfrowemu, w ktorym tatwiej o szybkie gratyfikacje i poczucie
bycia zauwazonym'”.

Z drugiej strony nadmierne korzystanie ze smartfona moze dodatkowo osta-
bia¢ istniejace relacje, poglebiajac poczucie izolacji i utrwalajac bledne koto sa-
motnosci'®. Badanie przeprowadzone wérod nastolatkow pokazato, ze gorsza
funkcjonalno$¢ rodziny i stabsza atmosfera domowa sg istotnie powigzane
z wyzszym poziomem uzaleznienia od Internetu'®. Harmonijny klimat rodzinny,
wysoka jakos$¢ komunikacji i zaangazowanie rodzicéw dziataja ochronnie, redu-
kujac ryzyko rozwinigcia fonoholizmu i PIU.

Milo$¢ i relacje w cieniu smartfona

Phubbing — ignorowanie wspoirozmoéwcy na rzecz smartfona — stat sie jed-
nym z najlepiej opisanych mikro-zachowan destrukcyjnych dla relacji*!. Badania
wskazuja, ze phubbing ze strony partnera obniza satysfakcje ze zwigzku, poczucie
waznosci i bezpieczenstwa, a takze wigze si¢ z wyzszym poziomem konfliktow??.
W kontekscie relacji romantycznych phubbing bywa interpretowany jako forma
mikro-zdrady uwagi — sygnalizuje, Ze uwaga partnera jest bardziej zwigzana z ,,in-
nym $wiatem” (social media, praca, rozrywka) niz z osobg obecng?.

Mechanizm jest szczeg6lnie dotkliwy, poniewaz dotyczy najcenniejszego
zasobu relacyjnego — czasu jakosciowego. Kiedy wspolne chwile sg stale prze-
platane sigganiem po telefon, nawet krotkie epizody przerwania rozmowy moga
prowadzi¢ do kumulowania si¢ poczucia niezauwazenia i odrzucenia®. W skali
mikro phubbing jest praktyka normalizowang (,,wszyscy tak robig’’), w skali ma-
kro —moze prowadzi¢ do obnizenia poziomu intymnosci i zaufania w zwiazkach.

17" D. Kardefelt-Winther, A conceptual and methodological critique of internet addiction re-

search: Towards a model of compensatory internet use, “Computers in Human Behavior”
31(2014), ss. 351-354.

18 C.S.T. Wu, H.T. Wong, K.F. Yu, K.W. Fok, S.M. Yeung, C.H. Lam, K.M. Liu, Parenting
approaches, family functionality, and internet addiction among Hong Kong adolescents,
“BMC Pediatrics” 16(1) (2016), 130, ss. 1-10.

19 S.K. Park, J. Y. Kim, C.B. Cho, Prevalence of Internet addiction and correlations with family

factors among South Korean adolescents, “Adolescence” 43(172) (2008), ss. 895-909.

N.S. Hawi, M. Samaha, Relationships among smartphone addiction, anxiety, and family rela-

tions, “Behaviour & Information Technology” 36(10) (2017), ss. 1046-1052.

2l V. Franchina, M. Vanden Abeele, A.J. Van Rooij, G. Lo Coco, L. De Marez, Fear of missing out

as a predictor of problematic social media use and phubbing behavior among Flemish adoles-

cents, “International Journal of Environmental Research and Public Health” 15(10) (2018), 2319.

J.A. Roberts, M.E. David, My life has become a major distraction from my cell phone: Partner

phubbing and relationship satisfaction among romantic partners, “Computers in Human Be-

havior” 54(2016), ss. 134-141.

D.A. Sbarra, J.L. Briskin, R.B. Slatcher, Smartphones and close relationships: The case for an

evolutionary mismatch, “Perspectives on Psychological Science” 14(4) (2019), ss. 596-618.

B.T. McDaniel, S.M. Coyne, “Technoference”: The interference of technology in couple re-

lationships and implications for women’s personal and relational well-being, “Psychology of

Popular Media Culture” 5(1) (2016), ss. 85-98.

20

22

23

24

44
SE 28(2026), no. 1 (January-March)



SAMOTNOSC I MILOSC W CYFROWYM SWIECIE — SAMOTNI RAZEM

Efekt samej obecnosci urzadzenia

Badacze relacji zwracaja uwage na tzw. efekt samej obecnosci urzadzenia
(mere presence of a smartphone)®. Polega on na tym, ze nawet wylgczony tele-
fon, lezacy na stole w zasiggu wzroku, moze obniza¢ subiektywnie postrzegang
jako$¢ rozmowy, poziom empatii i poczucie wzajemnego zrozumienia. Obec-
no$¢ telefonu przypomina o alternatywnych strumieniach uwagi i potencjalnych
przerwach, co utrudnia pelne zanurzenie si¢ w dialogu?®.

W perspektywie medioznawczej smartfon staje si¢ artefaktem kulturowym
symbolizujagcym permanentna tacznos¢ i dostep do ,,innych” — jego widoczno$¢
w trakcie rozmowy komunikuje zatem, ze interakcja jest tylko jednym z wielu
rownoleglych kanatéw, a nie wytacznym polem uwagi. Efekt ten jest szczeg6lnie
niebezpieczny w kontekscie relacji wymagajacych zaufania i otwartosci (np. roz-
mowy rodzic—dziecko, partnerzy w kryzysie), poniewaz obniza gotowos¢ do
dzielenia si¢ wrazliwymi tre§ciami®’.

Nietrwalo$¢ wiezi online

Platformy randkowe, komunikatory i media spotecznosciowe utatwily inicjo-
wanie relacji, ale jednoczesnie wprowadzily logike ,,Enter i Escape” — tatwego
wejscia i rownie tatwego wyjscia z kontaktu. Relacje nawigzywane i podtrzymy-
wane wytacznie online czesto charakteryzuja si¢ wysokim poziomem wymienial-
nosci: w razie trudnos$ci uzytkownik moze ,,wytaczy¢” rozmowe, przerwaé kon-
takt, znikng¢ (ghosting) bez konieczno$ci konfrontacji twarzg w twarz?®.

W konsekwencji czgs¢ osob, zwlaszcza mtodych, uczy sie relacyjnych
wzorcow, w ktorych unikanie trudnych emocji poprzez ucieczke w inne okno
czatu staje si¢ normg. Z punktu widzenia higieny cyfrowej oznacza to ostabienie
kompetencji radzenia sobie z konfliktami, negocjowania granic i odbudowywa-
nia zaufania. Relacje ,,Enter i Escape” moga dostarcza¢ chwilowego poczucia
bliskosci, ale czgsto nie rozwijajg si¢ w trwate, zakorzenione wigzi, zdolne prze-
trwaé kryzysy?.

25 AK. Przybylski, N. Weinstein, Can you connect with me now? How the presence of mobile

communication technology influences face-to-face conversation quality, “Journal of Social and
Personal Relationships” 30(3) (2013), ss. 237-246.
26 R.J. Dwyer, K. Kushlev, E.-W. Dunn, Smartphone use undermines enjoyment of face-to-face
social interactions, “Journal of Experimental Social Psychology” 78(2018), ss. 233-239.
27 M.M. Vanden Abeele, M.L. Antheunis, A.P. Schouten, The effect of mobile messaging during
a conversation on impression formation and interaction quality, “Computers in Human Be-
havior” 62(2016), ss. 562-569.
L.C. Jiang, J.T. Hancock, Absence makes the communication grow fonder: Geographic sepa-
ration, interpersonal media, and intimacy in dating relationships, “Journal of Communica-
tion” 63(3) (2013), ss. 556-577.
2 L.E. LeFebvre, Phantom Lovers: Ghosting as a Relationship Dissolution Strategy in the Tech-
nological Age, w: Swipe right for love: The impact of social media in modern romantic rela-
tionships, red. N. Punyanunt-Carter, J. Wrench, Lanham 2017, ss. 219-235.
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Zagrozenia dla intymnosci i wizerunku

W literaturze ostatnich lat coraz cze$ciej analizuje si¢ wplyw tatwego do-
stepu do pornografii internetowej na oczekiwania wobec relacji i zycia seksual-
nego. Badania sugeruja, ze intensywna konsumpcja pornografii moze wigzac si¢
z budowaniem nierealistycznych wzorcow ciata, zachowan i dynamiki relacyj-
nej, co z kolei moze wplywac¢ na niezadowolenie z realnego partnera i pogorsze-
nie jakosci wigzi*®. W kontek$cie medioznawczym pornografia dziata jako spe-
cyficzny typ ,,scenariusza kulturowego”, ktory uczy okreslonych rol piciowych,
norm dotyczacych zgody, granic i przemocy symboliczne;j.

Ponadto pornografia, konsumowana w trybie indywidualnym i ukrytym,
moze sprzyjac rozdzieleniu sfery seksualnosci i intymnos$ci emocjonalnej. Part-
nerzy mogg doswiadcza¢ poczucia zdrady lub niedostatecznosci, gdy odkrywaja
skale konsumpcji tych tresci przez drugg strone, co bywa zrodlem konfliktow
i utraty poczucia bezpieczenstwa’!.

Sextortion i seksting w relacjach nastolatkow

Seksting — przesytanie intymnych tresci (zdje¢, filméw, wiadomosci) o cha-
rakterze seksualnym — stat si¢ powszechng praktyka wsrod mtodziezy i mtodych
dorostych, co potwierdzajg liczne badania z ostatnich lat*’. Cho¢ seksting bywa
interpretowany jako forma ekspresji seksualnej i budowania bliskosci, wigze si¢
réwniez z powaznymi ryzykami, w tym zjawiskiem sextortion — szantazu z wy-
korzystaniem intymnych materiatow>>.

Nastolatki sg szczeg6lnie narazone na konsekwencje nieuprawnionego roz-
powszechniania tresci, presji rowiesniczej do ich tworzenia, a takze na manipu-
lacje ze strony dorostych sprawcow, ktorzy wykorzystujg zaufanie i niedojrza-
to$¢ emocjonalng®. Z perspektywy higieny cyfrowej kluczowe jest rozwijanie
krytycznej §wiadomosci, ze to, co trafia do sieci, przestaje by¢ w petni kontrolo-
walne — nawet jesli poczatkowo dzielone jest w zaufanej relacji.

30 T, Kohut, W.A. Fisher, L. Campbell, Perceived effects of pornography on the couple relation-

ship: Initial findings of open-ended, participant-informed, “bottom-up” research, “Archives
of Sexual Behavior” 46(2) (2017), ss. 585-602.

C. Grov, B.J. Gillespie, T. Royce, J. Lever, Perceived consequences of casual online sexual
activities on heterosexual relationships: A U.S. online survey, “Archives of Sexual Behavior”
40(2) (2011), ss. 429-439.

B. Klettke, D.J. Hallford, D.J. Mellor, Sexting prevalence and correlates: A systematic litera-
ture review, “Clinical Psychology Review” 34(1) (2014), ss. 44-53.

N. Déring, Consensual sexting among adolescents: Risk prevention through abstinence edu-
cation or safer sexting?, “Cyberpsychology: Journal of Psychosocial Research on Cyberspace”
8(1) (2014), s. 9.

M. Morelli, D. Bianchi, R. Baiocco, L. Pezzuti, A. Chirumbolo, Sexting, psychological distress
and dating violence among adolescents and young adults, “Psicothema” 28(2) (2016), ss. 137-
142.
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Sharenting: naruszona prywatnos¢ i podmiotowosé

Sharenting — praktyka rodzicoOw polegajaca na publikowaniu w sieci zdjec,
filmow i informacji o dzieciach — stala si¢ przedmiotem intensywnych analiz
w ostatnich latach. Badania pokazuja, ze wickszo$¢ rodzicow publikuje tresci
dotyczace swoich dzieci, czesto juz od narodzin, tworzac w ten sposob rozlegty
cyfrowy $lad (digital footprint), ktory moze mie¢ dlugotrwale konsekwencje dla
prywatnosci i wizerunku dziecka®’.

Analizy wskazuja, ze rodzice zwykle deklaruja troske o prywatnos¢, ale jed-
nocze$nie niedoszacowujg skali ryzyka zwigzanego z mozliwo$ciami dalszego
udostgpniania materiatdow, profilowania przez platformy oraz potencjalnego wy-
korzystania tresci przez osoby trzecie. W badaniach jakoSciowych nad granicami
sharentingu, prowadzonych z perspektywy Communication Privacy Manage-
ment Theory, pokazywano napigcia migdzy motywami rodzicow (duma, cheé
informowania rodziny) a odczuciami nastolatkow, ktorzy czgsto postrzegajg nie-
ktore publikacje jako naruszajgce ich autonomie¢ i podmiotowo$¢™.

W przegladach literatury zwraca si¢ uwage, ze sharenting stanowi paradoks
regulacyjny: z jednej strony rodzice sg odpowiedzialni za ochron¢ prywatnosci
dziecka, z drugiej — to wlasnie oni ja naruszaja, tworzac trwaly, trudno usuwalny
zapis jego zycia w srodowisku cyfrowym?’. Praktyki higieny cyfrowej w tym
obszarze obejmujg ograniczanie zakresu udostgpniania, anonimizacje, konsulto-
wanie publikacji z dzieckiem (zwlaszcza nastolatkiem) oraz refleksje nad dlugo-
falowymi skutkami wizerunkowymi.

Wiez jako fundament ochrony przed e-uzaleznieniem

Coraz liczniejsze badania nad problematycznym uzywaniem Internetu i gier
potwierdzajg kluczowg role wsparcia rodzinnego jako czynnika ochronnego®®.
Badanie wsrod tureckich nastolatkow pokazato, ze wyzszy poziom postrzega-
nego wsparcia ze strony rodziny wigze si¢ z nizszym poziomem PIU, co tluma-
czono posrednictwem mniejszej wrogosci i nizszego poziomu symptomow de-
presyjnych®. Inne badania wskazujg, ze harmonijny klimat domowy, dobra

35 G.Y. Choi, J. Lewallen, “Say Instagram, Kids!”: Examining sharenting and children’s digital

Jfootprints through the lens of parents’ privacy practices and decision-making, “Computers in

Human Behavior” 80(2018), ss. 128-136.

A. Blum-Ross, S. Livingstone, “Sharenting”, parent blogging, and the boundaries of the dig-

ital self, “Popular Communication” 15(2) (2017), ss. 110-125.

C. Chalklen, H. Anderson, Mothering on Facebook: Exploring the privacy/openness paradox,

“Social Media + Society” 3(2) (2017), ss. 1-10.

K. Siomos, G. Floros, V. Fisoun, D. Evaggelia, N. Farkonas, E. Sergentani, D. Geroukalis, Evo-

lution of Internet addiction in Greek adolescent students over a two-year period: the impact of

parental bonding, “European Child & Adolescent Psychiatry” 21(4) (2012), ss. 211-219.

39 F. Canan, O. Yildirim, T.Y. Ustunel, G. Sinani, A.H. Kaleli, C. Gunes, A. Ataoglu, The rela-
tionship between internet addiction and body mass index in Turkish adolescents, “Cyberpsy-
chology Behaviour Social Networking” 17(1) (2014), ss. 40-45.
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komunikacja i wspolne spedzanie czasu redukujg ryzyko uzaleznienia od Inter-
netu wérod wezesnych nastolatkow*.

Rodzina funkcjonuje zatem jako ,.tarcza ochronna” nie tylko poprzez wpro-
wadzanie regut korzystania z mediow, ale przede wszystkim poprzez dostarcza-
nie poczucia przynaleznos$ci, bezpieczenstwa i akceptacji. Tam, gdzie relacje sa
wspierajace, mtodzi ludzie rzadziej potrzebujg kompensowac braki emocjonalne
w §wiecie online, a korzystanie z technologii czesciej ma charakter narzedziowy
niz ucieczkowy.

Modelowanie zachowan przez dorostych

Badania nad sharentingiem oraz nad wzorcami korzystania z mediow w ro-
dzinie pokazujg, ze dorosli sg kluczowymi modelami dla dzieci w zakresie hi-
gieny cyfrowej. To, jak rodzice uzywaja smartfonéw przy dzieciach, jakie prak-
tyki stosuja podczas wspolnych positkow, wypoczynku, rozméw, wptywa na
normy, ktére dzieci internalizuja. Jesli dorosli regularnie przerywaja interakcje
rodzinne, by sprawdzi¢ telefon, dzieci uczg si¢, ze jest to zachowanie akcepto-
walne i normalne, co sprzyja utrwalaniu wzorcéw phubbingu w kolejnych poko-
leniach*!.

Z drugiej strony badania nad ,,mindful sharenting” pokazuja, ze czes$¢ rodzi-
cow swiadomie rozwija strategie ochronne: ogranicza liczbg publikacji o dzie-
ciach, stosuje zawezone ustawienia prywatnosci, uzgadnia zasady z rodzina,
uczy dzieci $wiadomego dzielenia si¢ treSciami. Tego typu refleksyjna postawa
wobec wlasnego korzystania z sieci moze by¢ istotnym elementem wzmacniania
higieny cyfrowej catej rodziny*.

Wspéldzielona uwaznos$é: od ekranu do twarzy

Pojecie wspotdzielonej uwaznosci (shared attention) odnosi si¢ do sytuacji,
w ktorej cztonkowie rodziny kieruja uwage na wspdlng aktywno$¢ — rozmowe,
zabawg, posiltek — bez konkurencji ze strony urzadzen cyfrowych. Badania nad
terapig rodzinng w leczeniu uzaleznienia od Internetu podkreslajg, ze kluczowe
efekty interwencji wynikajg ze wzmocnienia komunikacji i interakcji rodzin-
nych, a nie wylgcznie z ograniczef technicznych®.

40 W. Li, E.L. Garland, M.O. Howard, Family factors in Internet addiction among Chinese youth:

A review of English-and Chinese-language studies, “Computers in Human Behavior” 31(2014),

ss. 393-411.

A.R. Lauricella, E. Wartella, V.J. Rideout, Young children’s screen time: The complex role of

parent and child factors, “Journal of Applied Developmental Psychology” 36(2015), ss. 11-17.

A. Brosch, When the child is born into the Internet: Sharenting as a growing trend among

parents on Facebook, “The New Educational Review” 43(1) (2016), ss. 225-235.

4 Q.X. Liu, X.Y. Fang, N. Yan, Z.K. Zhou, X.J. Yuan, J. Lan, C.Y. Liu, Multi-family group
therapy for adolescent Internet addiction: Exploring the underlying mechanisms, “Addictive
Behaviors” 42(2015), ss. 1-8.
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Przeniesienie uwagi z ,,ekranu na twarz” oznacza praktyki takie jak: odkta-
danie telefonéw poza stét podczas positkow, ustalanie ,,godzin offline” w domu,
wspolne rytuaty bez ekranow. Takie dziatania zwigkszajg liczbe okazji do spon-
tanicznej rozmowy, wymiany emocji i budowania wspdlnych narracji rodzin-
nych, ktore sa fundamentem poczucia zakorzenienia i przeciwdziataja cyfrowe;j
samotnosci*t.

Higiena cyfrowa w praktyce: odzyskiwanie czasu dla najblizszych

Na gruncie badan nad profilaktyka e-uzaleznien i wzmacnianiem dobro-
stanu rodzinnego proponuje si¢ tworzenie domowych kodeksow ekranowych —
zestawow wspolnie ustalonych zasad dotyczacych korzystania z urzadzen. Przy-
ktadowe zasady to: strefy wolne od ekranow (np. sypialnie dzieci, stot podczas
positkow), limity czasowe na rozrywke online, zakaz uzywania telefonow
w trakcie rozmowy rodzinnej, wspolne ustalanie tresci odpowiednich dla réz-
nych grup wieku.

Badania sugeruja, ze same techniczne ograniczenia (filtry, blokady) sa
mniej skuteczne bez réwnoleglej pracy nad relacja i komunikacja. Kodeks, ktory
jest wypracowany wspolnie, a nie narzucony jednostronnie, zwigksza poczucie
sprawczos$ci i wspotodpowiedzialnosci, co sprzyja jego przestrzeganiu®.

Kontrola czasu i powiadomien

Z perspektywy higieny cyfrowej kluczowym elementem jest zarzadzanie
czasem ekranowym i powiadomieniami, ktore stanowig gtdéwny mechanizm
przyciagania i utrzymywania uwagi. Rekomendowane jest wyltaczanie powiado-
mien push dla wigkszosci aplikacji, grupowanie sprawdzania wiadomosci
w okreslonych porach dnia, korzystanie z trybow ,,nie przeszkadzaé” oraz narze-
dzi monitorujacych wlasne uzycie.

Takie praktyki nie tylko redukujg fragmentaryzacje uwagi, ale takze komu-
nikuja bliskim, ze podczas wspdlnego czasu sg dla nas wazniejsi niz potencjalne
sygnaty z sieci. W rodzinach, w ktorych dorosli aktywnie zarzadzaja powiado-
mieniami, dzieci uczg sie, ze to czlowiek, a nie urzadzenie, decyduje o tym, kiedy
nastepuje przerwa w interakcji*e.

Kultura offline i wartos¢ wspolnego ,,nudzenia si¢”

W odpowiedzi na dominacj¢ $wiata cyfrowego czg§¢ badaczy i praktykow
wskazuje na potrzebe budowania kultury offline — §wiadomego konstruowania

4 L.A. Stockdale, S.M. Coyne, Parenting in the digital age: A review of parents’ role in chil-

dren’s media use, “Journal of Family Communication” 20(3) (2020), ss. 180-200.

D.P. Cingel, M. Krcmar, Predicting media use in very young children: The role of de-

mographics and parent attitudes, “Communication Studies” 64(4) (2013), ss. 374-394.

4 Y.L.R. Chassiakos, J. Radesky, D. Christakis, M.A. Moreno, C. Cross, Children and adoles-
cents and digital media, “Pediatrics” 138(5) (2016), e20162593.
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aktywnosci, ktore nie wymagaja ekrandw i sprzyjaja bezpos$rednim interakcjom.
Moze to obejmowac wspdlne spacery, gry planszowe, zajecia sportowe, wolon-
tariat rodzinny czy wspolne projekty tworcze.

Szczegolnie ciekawym watkiem jest rehabilitacja ,,nudzenia si¢” jako war-
tosciowego doswiadczenia — przestrzeni, w ktorej pojawia si¢ spontaniczna za-
bawa, kreatywnos¢ i glebsze rozmowy. W §wiecie permanentnej stymulacji cy-
frowej nuda jest szybko ,,zabijana” przez si¢gniecie po telefon; praktykowanie
czasu bez ekrandw uczy tolerancji na brak bodzcéw i sprzyja wylanianiu si¢ au-
tentycznych pragnien i tematow rozmowy*’.

Milo$¢, obecnosé i higiena cyfrowa

Analizy medioznawcze ostatnich lat coraz wyrazniej pokazuja, ze kluczo-
wym wyzwaniem nie jest sama technologia, lecz sposob jej wlaczenia w tkanke
relacji —to, jak smartfony, platformy i algorytmy wspotkonstruujg praktyki bycia
razem. Milo$¢ 1 samotno$¢ w cyfrowym §wiecie nie sg zjawiskami roztgcznymi:
mozna doswiadcza¢ intensywnych uczu¢ w relacjach na odlegtos¢, ale tez czud
si¢ gleboko samotnym w fizycznej obecno$ci innych, jesli uwaga wszystkich jest
skolonizowana przez ekrany.

Warte podkreslenia w komunikacji spolecznej jest docenienie znaczenia
kontaktu wzrokowego, fizycznej obecno$ci, nieprzerywanej rozmowy, Ciszy
dzielonej z drugim cztowiekiem. Higiena cyfrowa, rozumiana jako $wiadome
praktyki ochronne, staje si¢ w tym konteks$cie nie tylko narzedziem profilaktyki
zdrowotnej, ale takze inwestycja w jako$¢ mitosci, przyjazni i wiezi rodzinnych.
W $wiecie ,,always on” aktem troski moze by¢ umiejetnos¢ bycia ,,czasowo of-
fline” — po to, by by¢ naprawde obecnym dla bliskich, ktorych kochamy.

Podsumowanie

Whioski plynace z artykulu wskazuja, ze paradoks ,,samotni razem” pozo-
staje kluczowa kategorig opisu zycia relacyjnego w kulturze ,,always on”, a hi-
giena cyfrowa staje si¢ nie tyle dodatkiem, ile warunkiem mozliwosci podtrzy-
mywania glebokiej bliskosci w warunkach permanentnej tacznosci. Analiza lite-
ratury i praktyk komunikacyjnych potwierdza, ze wzrost liczby potaczen tech-
nologicznych nie przektada si¢ automatycznie na wzrost jako$ci wiezi, a wrecz
moze intensyfikowaé¢ do§wiadczenie samotnosci, fragmentaryzacji uwagi i ptyt-
kosci kontaktow, co koresponduje z diagnozami Sherry Turkle o iluzji towarzy-
szenia przy jednoczesnym deficycie realnej obecnosci. Zjawiska takie jak pa-
sywne scrollowanie, FOMO, fonoholizm, logika ,,Enter i Escape” w relacjach
online czy efekt samej obecnosci smartfona uktadajg si¢ w spojny obraz srodo-
wiska komunikacyjnego, ktore strukturalnie sprzyja powierzchownym interak-
cjom i uniku konfrontacji z trudnymi emocjami. Artykul jest wskazowka, ze

47 D.A. Christakis, The challenges of defining and studying “digital addiction” in children,
“JAMA” 321(23) (2019), ss. 2277-2278.
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higiena cyfrowa moze by¢ konceptualizowana jako zestaw praktyk regulacyj-
nych i auto-regulacyjnych, ktore petnig funkcje ,.bezpieczenstwa relacyjnego” w
srodowisku mediow sieciowych — chronig integralnos$¢ tozsamosci, dobrostan
psychiczny oraz jako$¢ wigzi, a nie jedynie redukujg czas ekranowy. W tym uje-
ciu urzadzenia mobilne i platformy spoleczno$ciowe nie sg neutralnymi narze-
dziami, lecz aktywnymi mediatorami uwagi i emocji; praktyki takie jak zarza-
dzanie powiadomieniami, domowe kodeksy ekranowe, ,,strefy offline” czy reha-
bilitacja wspolnego ,,nudzenia si¢” stanowig formy mikro-oporu wobec ekono-
mii uwagi i algorytmicznego zarzadzania zaangazowaniem.

Wyniki badan przywotywanych w artykule wskazuja, ze rodzina petni funk-
cj¢ kluczowego bufora ochronnego wobec problematycznego uzywania Inter-
netu i smartfondéw — nie tyle poprzez same ograniczenia techniczne, ile poprzez
jako$¢ wigzi, klimat emocjonalny, wspotdzielong uwaznos¢ i modelowanie
wzorcow korzystania z mediow. Obecno$¢ zjawisk takich jak sharenting, mind-
ful sharenting czy phubbing pokazuje, ze dorosli sa jednocze$nie gldownymi
sprawcami naruszen prywatnosci i rozproszenia uwagi oraz potencjalnymi ini-
cjatorami zmiany, a interwencje profilaktyczne musza obejmowac cale systemy
rodzinne, a nie wylacznie ,,uzalezniong jednostke”.

Analizowane zjawiska — od konsumpcji pornografii, przez seksting i sextor-
tion, po sharenting — podkreslaja, ze stawka w cyfrowym ekosystemie jest nie
tylko czas czy koncentracja, lecz takze ksztalt norm intymnosci, granic ciata
i prawa do prywatnos$ci w cyklu zycia jednostki. Tworzone online ,,scenariusze”
seksualno$ci 1 wizerunku, tatwos$¢ reprodukcji tresci oraz trwato$¢ cyfrowego
sladu prowadza do przesunigcia wladzy nad narracja o wlasnej osobie — szcze-
gblnie dzieci i mtodziez staja si¢ podatni na utrate kontroli nad obrazem siebie,
co ma konsekwencje dla ich poczucia sprawstwa i bezpieczenstwa relacyjnego.

Konkluzja artykutu jest teza, ze w epoce wszechobecnych ekranéw mitosé
i blisko$¢ wymagajg swiadomej praktyki ,,powrotu do twarzy”: odrywania uwagi
od urzadzen, przywracania warto$ci nieprzerywanej rozmowie, wzajemnemu
shuchaniu i wspoétdzielonej ciszy, a wige jakosciom, ktdrych nie da si¢ zautoma-
tyzowac ani zredukowa¢ do wymiany sygnatéw online. Higiena cyfrowa zostaje
tym samym zreinterpretowana jako etyczno-relacyjny projekt — praktykowanie
czasowej nieobecnosci w sieci staje si¢ warunkiem petniejszej obecnosci dla
konkretnych oséb, a w perspektywie makro mozna je traktowac jako forme
oporu wobec logiki ,,zawsze podlaczonych” systemow, ktore kolonizujg najbar-
dziej intymne obszary zycia spotecznego.

% sk sk
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