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Artykuty ‘

Ograniczanie korzystania z Internetu przez
miodych uzytkownikow sieci — przejaw cyfrowej
autoregulacji czy iluzja kontroli?’

Restricting Internet use by young Internet users — a sign of digital self-regulation

Streszczenie

Celem artykulu jest przedstawienie charakterystyki
zjawiska ograniczania korzystania z sieci oraz wynikow
wstepnych, eksploracyjnych badan jakoSciowych prze-
prowadzonych w grupie mtodych oséb. Celem badan jako-
$ciowych uczyniono diagnoze doswiadczen oraz gotowosci
mlodych ludzi do podjecia dzialan zwigzanych z ograni-
czaniem korzystania z Internetu oraz identyfikacje czyn-
nikéw wspierajacych i utrudniajacych proces redukcji
aktywnoéci online. Badania przeprowadzono w pazdzier-
niku 2024 r. wérdd studentéow SGH. Wykorzystano meto-
de krytycznej analizy literatury przedmiotu oraz wywiad
grupowy, z ktérego dane przeanalizowano programem
do analizy danych jako$ciowych MaxQda. Wyniki badan
wskazuja na istnienie paradoksu cyfrowej autoregulacji.
Z jednej strony respondenci dostrzegaja i doskonale opisu-
ja negatywne konsekwencje swojej nadmiernej obecnosci
w sieci, deklarujac potrzebe ograniczania jej uzycia. Znaja,
takze zréznicowane narzedzia wspierajace ograniczanie
korzysta z Internetu. Z drugiej strony nie podejmuja real-
nych dziatan na rzecz autoregulacji cyfrowej. Oznacza to,
ze mlodzi ludzie pozostaja ,zawieszeni’ miedzy rosnaca
samo$wiadomoscig dotyczaca wlasnych nawykéw cyfro-
wych a trudnoéciami w podjeciu realnych dzialan ogra-
niczajacych ich przywigzanie do sieci. Ten wewnetrzny
konflikt sprawia, ze choé¢ dysponuja wiedza i narzedziami
pozwalajacymi na autoregulacje, to faktycznie zmiana ich
zachowan pozostaje jedynie deklaratywna.

Sfowa kluczowe

ograniczanie Internetu, osoby mlode, badania
jako$ciowe, MaxQda, cyfrowa autoregulacja

JEL: D83, M31

or the illusion of control

Abstract

The aim of this article is to present the characteristics of
the phenomenon of reducing online use and the results
of a preliminary, exploratory qualitative study conducted
with a group of young people. The aim of the qualitative
research was to diagnose the experiences and readiness
of young people to undertake activities related to reduc-
ing Internet use and to identify factors supporting and
hindering the process of reducing online activity. The
survey was conducted in October 2024 among students
of the Warsaw School of Economics. The method used
was a critical analysis of the literature on the subject and
a group interview, the data from which were analysed
with the qualitative data analysis software MaxQda.
The findings indicate the existence of a paradox of digital
self-regulation. On the one hand, respondents recognize
and perfectly describe the negative consequences of their
excessive online presence, declaring the need to limit its
use. They are also familiar with the various tools sup-
porting the reduction of Internet use. On the other hand,
however, they do not take real action towards digital
self-regulation. This means that young people remain
“suspended” between a growing self-awareness of their
own digital habits and the difficulty of taking real action
to reduce their attachment to the web. This internal con-
flict means that, although they have the knowledge and
tools to self-regulate, actually changing their behaviour
remains only declarative.
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Wprowadzenie

Internet, cho¢ powstal w 1983 r., zaczat zdobywac
popularno$é mierzona liczba uzytkownikéw niemal
dziesieé lat pdzniej, m.in. dzigki powstaniu pierw-
szej strony WWW (1991) 1 wyszukiwarki (Google,
1998). Kolejnym waznym etapem jego rozwoju bylto
powstanie mediéw spoteczno$ciowych (Facebook,
2004), co w konsekwencji doprowadzito do osiagnie-
cia poziomu miliarda internautéw w 2005 r. Obec-
nie dostep do globalnej sieci posiada 5,56 mld lud-
noéci $wiata, 93,71% populacji Unii Europejskie)
1 niemal 90% mieszkancéw Polski (DataReportal,
2025; Eurostat, 2025).

NajczeSciej z sieci korzysta sie na urzadzeniach
przenoénych — smartfonach. Wéréd internautéw na
Swiecie jest to najbardziej popularny sposob (97,8%),
ktéry wyprzedza pozostate urzadzenia dostepowe,
takie jak: laptop, tablet i komputer stacjonarny
(korzysta z nich 90,6% internautéw). Smartfon jest
traktowany przez uzytkownika jako urzadzenie
osobiste, wrecz niezbedne i towarzyszace mu niemal
w kazdej sytuacji. W efekcie systematycznie wydtu-
za sie czas spedzany w sieci. W 2024 r. przecietny
uzytkownik pozostawatl online okoto 40% swojego
czasu dziennego, tj. 6 godzin i 38 minut (DataRepor-
tal, 2025). Widoczny jest zwigzek miedzy wiekiem
uzytkownika a dtugoécia tego czasu. W przypadku
0s6b w wieku od 55 do 64 lat wynosi nieco ponad
5 godzin, w grupie wiekowej 45-54 lat — okoto 6 go-
dzin, w grupie od 35 do 44 lat wydtuza sie do okoto
6,5 godziny i w kolejnej (25-34 lata) do nieco po-
nad 7 godzin. Najmtodsi uzytkownicy (16—24 lata)
sa_aktywni online ponad 7 godzin dziennie, w tym
kobiety 7 godzin 1 35 minut, a mezczyzni 7 godzin
11 minut.

To, co wyréznia cztonkéw najmlodsze) grupy wie-
kowej, to takze fakt, ze technologie cyfrowe towa-
rzysza im na kazdym etapie zycia. Jest to na tyle
istotna cecha, ze osoby urodzone miedzy potowa lat
90. XX w. a rokiem 2010, przynalezne do generacji
Z, nazywa sie takze generacja net, generacjq next,
igeneracja, Gen Tech, generacja online 1 in. (Dolot,
2018). Portal marketingowy Trendwatching.com
(2004, 2006) okreslit ich jako generacje C (content
creation, creativity, casual collapse, control, celeb-
rity) (Hardey, 2011). Osoby mlode sg ,,zanurzone”
w nowych technologiach (Kall, 2015), chetniej
korzystaja z ustug online i aplikacji niz z mediéow
tradycyjnych oraz sg pod wplywem informacji
z medi6w spotecznoSciowych (Mazurek-Lopacinska,
2021, s. 37).

Popularnoéé sieci 1 powszechno§é korzystania
z niej poprzez smartfony istotnie zmieniaja dzia-
tania marketingowe organizacji. Oferenci towarow
1 ustug starajq sie by¢ stale obecni w przestrzeni cy-
frowej, w ktérej sq ich klienci 1 potencjalni nabyw-
cy. Stad Internet stal sie podstawowym medium
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w komunikacji miedzy przedsiebiorstwami a ich
otoczeniem rynkowym (Hajduk, 2019, s. 72). Co
wiecej, w zdigitalizowanym $wiecie funkcje komu-
nikacji 1 sprzedazy przenikaja sie nawzajem, czego
przyktadem jest social selling. Ograniczanie korzy-
stania z Internetu stanowi zatem niejako naturalne
zagrozenie dla tych proceséw. Obawy o bezpieczen-
stwo wlasne 1 innych, cheé powrotu do bezpo-
$rednich, osobistych interakcji, obawy przed ma-
nipulacjg 1 naruszeniem lub utratq prywatnoéci,
strata czasu na zbedne treéci stanowia przyktady
obaw wspbélczesnych konsumentéw (Sobocinska,
2024, s. 13-23) (Nowacki, & Frandrejewska, 2024,
s. 77-95) oraz motywéw, jakimi kieruja sie uzyt-
kownicy rezygnujacy lub ograniczajacy korzysta-
nie z sieci (Frackiewicz, 2023, s. 3—-11).

Od wielu lat coraz mocniej podnoszony jest takze
problem nadmiernego korzystania z ekranéw (tele-
wizji, komputeréw, smartfonéw), poniewaz prowa-
dzi do pogorszenia stanu zdrowia fizycznego 1 psy-
chicznego, w tym stanowi zagrozenie dla prawidto-
wego rozwoju mlodego cztowieka. Nadmiernie dlugi
czas ekranowy (srceen time) wplywa negatywnie
na ciénienie krwi (Gopinath i in., 2012), zastepuje
aktywno$c¢ fizyczna (Huikari i in., 2021), stanowi
wazny czynnik ryzyka otyto$ci wéréd nastolatkow
(Mitchell 11in., 2012) 1 mtodych dorostych (Vaterlaus
1in., 2015). Wedtug WHO w latach 1990-2022 ogdél-
noéwiatowa czesto$¢ wystepowania otylo§ci wzro-
sta ponaddwukrotnie. W 2022 r. okolo 16% doro-
stych w wieku 18 lat i starszych cierpialo na otytoscé
(WHO, 2024). Dtugie granie w gry komputerowe
przez dzieci w wieku od 8 do 12 lat spowodowato
ich uzaleznienie powigzane z zaburzeniami emo-
cjonalnymi i lekiem spolecznym (Tas & Gunes,
2018). Na podstawie analizy publikacji na temat
uzaleznienia od telefonu komoérkowego chinscy
badacze wskazali na istnienie zwiazku miedzy
uzaleznieniem dzieci a brakiem nadzoru nad jego
uzytkowaniem. Dzieci pozostawiane same sobie,
szczegoblnie z obszaréw wiejskich, sq bardziej na-
razone na uzaleznienie niz dzieci pozostajace pod
nadzorem (Li & Ren, 2024). Takze w opinii stu-
dentéw gry online, podobnie jak nauka online,
moga prowadzi¢ do szeregu negatywnych skut-
kéw: spadku wyniké6w w nauce 1 poczucia wlasnej
warto$ci oraz braku poczucia wspélnoty z réwie-
$nikami (Toker & Baturay, 2016). Globalna awa-
ria Mety (4.10.2021) okazata sie bardziej streso-
genna dla os6b mlodszych niz starszych (Eitan
& Gazit, 2023). Nadmierne korzystanie z Interne-
tu moze prowadzi¢ do uzaleznienia behawioralne-
go, a to z kolei do zaburzen emocjonalnych, zlej
jakoéci snu 1 ogélnych probleméw zdrowotnych
(Hidayatuallah 1 in., 2023).

Problem jest zatem zlozony, wielowymiarowy
1 nie w pelni rozpoznany. Niemniej jednak zwraca
sie uwage na potrzebe kontroli dostepu 1 sposobu
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korzystania z rozwiazan cyfrowych przez rodzicéw/
opiekunéw, a takze samokontroli mtodych osdb
w tym obszarze.

Celem artykutu jest przedstawienie charaktery-
styki zjawiska ograniczania korzystania z sieci oraz
wynikéw wstepnych, eksploracyjnych badan jako-
$ciowych. Celem badan jakoéciowych uczyniono
diagnoze do$wiadczen oraz gotowo$ci mtodych lu-
dzi do podjecia dziatan zwigzanych z ograniczaniem
korzystania z Internetu oraz identyfikacje czynni-
kéw wspierajacych 1 utrudniajacych proces redukeji
aktywnosci online.

Mechanizm cyfrowej autoregulacji

W literaturze przedmiotu istnieje bogate pi-
$miennictwo wskazujace, ze korzystanie z tech-
nologii cyfrowych moze wigzaé sie z trudno$ciami
w samoregulacji wlasnych zachowan, okre§lanych
mianem uzaleznienia od Internetu (Young, 1998,
s. 237-244; Chakraborty i in., 2010, s. 123-132),
mediéw spoleczno$ciowych (Andreassen iin., 2016,
s. 2562-262; Marino i in., 2018, s. 262-277; Ryan
1in., 2014, s. 133—-148) czy smartfonéw (Sapacziin.,
2016, s. 153—-159).

Jednym z uje¢ odnoszacych sie do zagadnienia sa-
modzielnego ograniczania korzystania z Internetu,
pozwalajacym zrozumie¢ mechanizmy lezace u pod-
staw regulowania wlasnego zachowania w §rodowi-
sku cyfrowym, jest koncepcja autokontroli cyfrowe;j
autorstwa Lyngs 1 in. (2019, s. 1-18). Odwoluje
sie ona do klasycznego, dualistycznego modelu po-
znawcezego (Dual Systems Theory), ktérego empi-
ryczne podstawy wyznaczyli Kahneman 1 Tversky
(Tversky & Kahneman, 1974; Kahneman & Tver-
sky, 1979), a nastepnie spopularyzowal Kahneman
(2011). Model ten zaktada, ze zachowanie jednostki
jest efektem dziatania dwdch niezaleznych syste-
moéw kontrolnych, odpowiedzialnych za tworzenie
sadéw:

e Systemu 1 - impulsywnego, uruchamianego
automatycznie i szybko, nieéwiadomego, treSciowo
skupionego na naptywajacych bodzcach, opartego
na intuicji i do$wiadczanych emocjach, ukierunko-
wanego na natychmiastowa gratyfikacje,

e Systemu 2 - refleksyjnego, uruchamianego
$wiadomie, opartego na procesach mys$lowych, wol-
niejszego, ukierunkowanego na dlugoterminowe
cele 1 odroczenie gratyfikacji.

Koncepcja autokontroli cyfrowej zaklada, ze
system impulsywny (System 1) moze prowadzié
do nadmiernego, niekontrolowanego korzystania
z Internetu, podczas gdy za stworzenie warunkow
do éwiadomego zarzadzania czasem spedzanym
w przestrzeni online moze odpowiadaé system re-
fleksyjny (System 2). Autorzy tej koncepcji doko-
nali analizy licznych aplikacji 1 platform cyfrowych,
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ktore wspieraja uzytkownikow w uczeniu sie auto-
regulacji wlasnych zachowan w sieci, klasyfikujac
je zgodnie z dualistycznym modelem poznawczym.
Dostrzezono, ze wiekszoé¢ dostepnych dla uzyt-
kownikéw rozwiazan koncentruje sie na wspie-
raniu decyzji $wiadomych, opartych na systemie
refleksyjnym. W ramach tego typu narzedzi wyod-
rebnili takie, ktore stuza: monitorowaniu wtasnych
zachowan w sieci (np. czasu spedzanego online),
ustalaniu celéw wobec ksztaltowania wlasnych
zachowan (np. ustalanie limitéw czasu spedzane-
go online), blokowaniu dostepu do sieci (np. ogra-
niczaniu dostepu do wybranych aplikacji lub poza
wyznaczonym czasem). Badacze dostrzegli jednak,
ze w ramach dostepnych rozwigzan pomijane jest
wspieranie uzytkownikéw w kontekécie kontroli
systemu impulsywnego, ktory to system odgrywa
nadrzedna role w zakresie niekontrolowanego ko-
rzystania z Internetu, sprzyjajacego uzaleznieniu
od Internetu, a takze bezrefleksyjnym trwaniu
W nim.

Z marketingowego punktu widzenia kluczowe jest
poznanie natury i skali tego zjawiska. Internet jako
medium komunikacji 1 sprzedazy stanowi bowiem
wazny element budujacy strategie wspdtczesnych
oferentéw towardow 1 ustug. Ograniczanie korzysta-
nia z globalnej sieci niewatpliwie wplynie na ich
ksztalt. Mozliwe, ze na znaczeniu straci iloé¢ czasu
spedzanego online (czas kontaktu), czyli takze ilos¢
treSci, jakie firmy adresuja do swoich odbiorcow,
natomiast zyska jakoé¢ komunikacji. Mozliwe tak-
ze, ze pojawlg, sie inne, nowe kanaly komunikacji
badZ tez nastapi powrét do czesci lub caloéci me-
diéw tradycyjnych, na co moga wskazywac trendy
wéréd mtodych konsumentdéw, takie jak odzyskanie
radoSci zycia towarzyskiego i zadowolenie z bycia
offline (JOMO - joy of missing out) (Chan 1 in.,
2022). Aby méc odpowiedzieé na te pytania, w arty-
kule przedstawiono charakterystyke zjawiska ogra-
niczania korzystania z sieci oraz wyniki wstepnych,
eksploracyjnych badan jakoSciowych, przeprowa-
dzonych w grupie os6b mtodych.

Cel i pytania badawcze

Gléwnym celem badawczym byla diagnoza do-
$éwiadczen oraz gotowo$ci mtodych ludzi do pod-
jecia dzialan zwigzanych z ograniczaniem korzy-
stania z Internetu oraz identyfikacja czynnikéw
wspierajacych 1 utrudniajacych proces redukcji
aktywnosci online. Sformutowano nastepujace py-
tania badawcze:

* Jakie sa doéwiadczenia 1 gotowo$é mtodych
0s0b do ograniczania korzystania z Internetu?

* Jakie czynniki wspieraja i utrudniaja proces
redukcji ich aktywno$ci online?
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Metoda badawcza

W celu znalezienia odpowiedzi na postawione py-
tania badawcze zastosowano podejScie jakoéciowe
o charakterze eksploracyjnym, co bylo uzasadnione
ograniczonym stanem wiedzy na temat analizowa-
nego problemu badawczego. Dane empiryczne po-
zyskano w ramach jednego péttoragodzinnego zo-
gniskowanego wywiadu grupowego (Focus Group
Interview — FGI), w ktorym wziety udzial cztery oso-
by (dwie kobiety i dwéch mezczyzn), studenci stu-
diéw stacjonarnych SGH. Badania przeprowadzono
w pazdzierniku 2024 r. Decyzja ta byta warunkowa-
na faktem, ze technika FGI pozwala na uruchomie-
nie efektéw grupowych, sprzyjajacych otwartos$ci
1 dynamice wymiany doéwiadczen miedzy uczest-
nikami. Badanie zrealizowano z wykorzystaniem
wezednie] przygotowanego scenariusza wywiadu
fokusowego, w ramach ktérego zastosowano zrézni-
cowane techniki jako$ciowe, w tym: pytania otwarte
1 pogltebiajace oraz techniki projekcyjne takie jak:
pytanie projekcyjne, techniki skojarzeniowe, techni-
ka rysunkowa. Ich uzycie miato pomée uczestnikom
badania w wyrazeniu intuicyjnych mysli, trudnych
do zwerbalizowania wprost, 1 da¢ mozliwoéé uzy-
skania glebszego wgladu w ich opinie 1 rzeczywiste
motywacje. Do analizy zebranego materialu empi-
rycznego zastosowano metode analizy treSci z wy-
korzystaniem oprogramowania MaxQDA. Proces
analizy przeprowadzono zgodnie z podejéciem za-
proponowanym przez Kuckartza i Radekera (2024),
ktére obejmuje systematyczne kodowanie materiatu
empirycznego poprzez identyfikacje znaczacych jed-
nostek tekstu, ich kategoryzacje oraz interpretacje
w kontekécie gléwnego pytania badawczego oraz
wynikajacych z niego szczegétowych celéw badaw-
czych. PodejScie to charakteryzuje sie elastycznos$cia
w tworzeniu kategorii analitycznych oraz mozliwo-
$cig iteracyjnego doskonalenia systemu kodowania
w trakcie analizy (Komor & Wojcik, 2024).

Analiza danych przebiegata zgodnie z szeécioeta-
powa, procedura analizy tematycznej Braun 1 Clar-
ke (2006):

1) zapoznanie sie z danymi — wielokrotne prze-
czytanie transkrypcji wywiadu oraz sporzadzenie
wstepnych notatek;

2) generowanie koddéw poczatkowych — syste-
matyczne kodowanie interesujacych fragmentéw
danych w programie MaxQdA;

3) poszukiwanie tematéw — grupowanie kodow
w potencjalne tematy oraz zbieranie odpowiednich
fragmentéw danych;

4) przeglad tematéw — weryfikacja tematéw na
poziomie zakodowanych fragmentéw oraz catego
zbioru danych;

5) definiowanie 1 nazywanie tematéw — dopre-
cyzowanie specyfiki kazdego tematu oraz nadanie
mu nazwy;
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6) tworzenie raportu koncowego — selekcja repre-
zentatywnych cytatéw 1 ostateczna analiza w kon-
tek§cie pytania badawczego.

Takie podejScie pozwolilo na identyfikacje klu-
czowych wzorcow znaczeniowych wystepujacych
w zgromadzonym materiale (transkrypcji wywia-
du oraz materiale pochodzacym z technik projek-
cyjnych) oraz ich interpretacje w kontekécie celow
badawczych, zapewniajac systematyczno$é i przej-
rzysto$é procesu analitycznego.

Wyniki i wnioski
Powody ograniczania Internetu

Badanie rozpoczeto od zidentyfikowania do§wiad-
czen uczestnikéw badania z ograniczaniem korzy-
stania z Internetu. Pierwotna reakcja uczestnikow
na pytanie o ich do§wiadczenia w tym obszarze byto
wystapienie palety trudnych odczué, czyli zaskocze-
nia, niepewnosci oraz dystansu wobec zapropono-
wanego tematu rozmowy, mimo ze zostali o temacie
poinformowani przed rozpoczeciem badania i wyra-
zili zgode na udzial w nim. Poczatkowo uczestnicy
doéwiadczali wyraznych trudnoéci zaréwno z przy-
wolaniem sytuacji, w ktérej §wiadomie ograniczali
w jakimkolwiek stopniu korzystanie z Internetu,
jak réwniez z wyobrazeniem sobie tego typu hipote-
tycznej sytuacji. Dzieki wykorzystaniu techniki pro-
jekeyjnej (wolnych skojarzen) oraz uruchomieniu
proceséw grupowych w toku swobodnej rozmowy,
mimo pierwotnego oporu wobec podjecia tematu,
uczestnicy wskazali na rézne przejawy ogranicza-
nia obecnoéci Internetu w ich codziennoéci.

Zgodnie z dualistycznym modelem poznawczym
Kahnemana 1 Tversky'ego zaobserwowane silne,
emocjonalne reakcje uczestnikéw badania na pyta-
nie o spontaniczne do§wiadczenia zwigzane z ogra-
niczaniem korzystania z Internetu moga, $wiadczy¢
oistotnej dominacji impulsywnego systemu kontroli
poznawczej (Systemu 1). Zgodnie z zatozeniami tej
koncepcji System 1 dziala impulsywnie, szybko,
bez poznawczego wysitku. Zaskoczenie 1 opér zwia-
zany z pytaniem o ograniczanie czasu spedzanego
w Internecie moze wskazywaé na to, ze korzysta-
nie z sieci przebiega na poziomie automatycznym,
nie tylko nieuruchamiajacym refleksji na temat
konieczno$ci lub mozliwoS$ci ograniczania dostepu
do niej, ale wrecz ja blokujacym. Zachowania cyfro-
we mlodych ludzi zdaja sie by¢ silnie zakorzenione
w codziennych nawykach opartych na impulsach
1 moga nie podlega¢ $wiadomej analizie 1 ocenie
w refleksyjnym Systemie 2. Wynik ten moze takze
wskazywaé na niski poziom S$wiadomoéci potrze-
by cyfrowej autoregulacji oraz brak motywacji do
podjecia dziatan na rzecz samokontroli w zakresie
czasu spedzanego w sieci. Interpretujac ujawniony
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pierwotny opér 1 niecheé do refleksji na temat ,,cy-
frowego wylaczenia” na gruncie koncepcji Younga
(1998), mozna uzna¢ je za przyktady psychologicz-
nych (emocjonalnych) wskaznikéw uzaleznienia
behawioralnego od Internetu. Zidentyfikowane po-
wody ograniczania Internetu zostaly przedstawio-
ne w sposob usystematyzowany w postaci matrycy
kodéw na rysunku 1.

W ramach spontanicznie wskazanych sytuacji
ograniczania Internetu zdecydowanie dominowa-
ly powody zewnetrzne, zwiazane z wystapieniem
czynnikow sytuacyjnych, niezaleznych od decyzji
mtodych ludzi.

Zgodnie ze wspomnianym dualistycznym mo-
delem poznawczym Kahnemana (2011) osoby od-
wolujace sie gléwnie do zewnetrznych przyczyn
ograniczania korzystania z Internetu moga unikaé
Swiadomej refleksji na temat wlasnej kontroli nad
podejmowanym zachowaniem, co takze wskazuje
na staba aktywacje systemu refleksyjnego. System
2 wymaga introspekeji i uzmystowienia sobie faktu,
ze przyczyna nadmiernego korzystania z Internetu
lezy takze we wlasnych zachowaniach. Natomiast
w $wietle koncepcji cyfrowego uzaleznienia (Young,
1998) odwotanie sie¢ do czynnikéw sytuacyjnych
moze by¢ rozumiane jako forma mechanizmu obron-
nego, sluzacego uniknieciu psychicznego dyskom-
fortu zwiazanego z uznaniem faktu utraty kontroli
nad wlasnym czasem. Przypisywanie decyzji o ,,cy-
frowym wylaczeniu” czynnikom zewnetrznym ogra-
nicza ,wlasng odpowiedzialno$¢”, przyczyniajac sie
do redukeji poznawczego dysonansu wynikajacego

Artykuly ‘

z dostrzezonej rozbiezno$ci miedzy faktycznym
a deklarowaniem zachowaniem wtasnym.

Zrealizowane badanie pokazalo, ze ogranicza-
nie korzystania z Internetu traktowane jest przez
mtodych ludzi jako swoisty ,koszt”, jaki musza
ponie$¢ w zwiazku z uczestnictwem w okreSlo-
nych aktywnoS$ciach toczacych sie w éwiecie real-
nym (np. spedzanie czasu z bliskimi, przebywanie
w miejscach bez fizycznej mozliwosci dostepu do
Internetu czy sesja na uczelni).

Hmmm..., jak odwiedzam dziadkéw, to tak nie
wypada... Lepiej spedzaé wilasnie z nimi czas. No,
powiedzmy, jak jest kilka dni, to zwykle nie uzy-
wam w ogdle w Internetu. ... Oni Internet dostali
dopiero dwa lata temu, wiec wezesniej nie miatem
wielu okazji, zZeby korzystaé z danych u dziadkéw.
Ale, no jak zwykle tam jestem, to juz troche dosto-
sowuje sie do miejsca, czyli zamiast szukaé czego$
w Internecie, to albo pomagam babci w czyms,
albo szukam u nich tej ,starozytnej wiedzy” z ga-
zetek, ktore tam majq zgromadzone. Ale jak juz
Internet, to tylko co$ szybko wystaé komus jakqs
wiadomo$é, a nie uzywaé tego tak, zeby sie odpre-
2yé (Krzysztof).

Ja styszatam o paru takich moich znajomych,
ktérzy na przyktad przed czasem sesji na uczelni
usuwajg media spotecznosciowe z telefonu, zeby
nie korcito ich, aby zagladaé do tych aplikacji
i w ten sposéb motywujq sie do pracy (Katarzyna).

W wakacje bytam na wyjezdzie poza Uniq, wiec
z tego Internetu nie chciatam korzystaé tak regu-
larnie, z tej transmisji danych, bo wiedziatam,

Rysunek 1. Powody ograniczania Internetu

System kodow FGI
“ @ powody ograniczania internetu

' @ powody zewnetrzne

@ pandemia =

> @ podréz do miejsc bez internetu El

@ podréz samolotem B

@ sesja na uczelni B

> @ spedzanie czasu z bliskimi .
' @ powody wewnetrzne

@ impulsywna reakcja na nadmiar internetu a8

O

@ przebodzcowanie

Objasnienia: wielko§¢ kwadratéw reprezentuje czesto$é wystepowania danego kodu w analizowanym materiale badawczym.

Zrédto: opracowanie wlasne w MaxQda.
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ze mam jakies ograniczenie w kontekscie ilosci zuzy-
cia danych (Katarzyna).

W spontanicznych wypowiedziach oséb badanych
pojawity sie nieliczne odwotania do wewnetrznych
powodéw ,,cyfrowego wylaczenia”, takich jak odczu-
wane przebodzcowanie i fizyczne zmeczenie. Wska-
zywano, ze decyzja o ,,cyfrowym wyltaczeniu” musia-
laby by¢ raczej nagla, podjeta pod wplywem silnego
emocjonalnego impulsu (np. na skutek wystapienia
silnej reakeji somatycznej organizmu), a nie $wia-
doma i wolna.

A propos powodéw, dla ktérych zdarzylo sie $wia-
domie powiedzie¢ chociaz na moment sieci ,nie”,
to ja bym powiedziala, Ze takie przebodZcowanie.
Bo jednak i na studiach ten Internet gdzies caty czas
Jest wykorzystywany, i w pracy tez zdecydowanie
jest niezbedny. I to, co moge sobie przypomnieé, to
tez na pewno czas pandemii, kiedy miatam, kiedy
studiowatam dwa kierunki studiéw jednoczesnie
i wlasciwie caty dzieri miatam zajecia. No to zdecy-
dowanie, po tym catym dniu czutam takie przebodz-
cowanie czasem spedzonym przed ekranem. No, ale
tez ten nattok informacji, ktéry gdzies tam do mnie
docierat, bo jednak z jednej strony skupiatam sie
na zajeciach, ale gdzie$ zawsze dochodzita czy to
jakas informacja z kolejnych zajeé o jakims$ trybie
spotkan, czy tez jakies newsy ze Swiata, czy tez jakis
kontakt (Katarzyna).

Trudno zaplanowaé co$ takiego, ze za tydzien nie
bede juz uzywat Internetu. To musi byé cos takiego
troche nagtego, ze to musi byé ,,na ztosci” tak troche.
No bo moim zdaniem nikt nie ogranicza dla przy-
Jjemnosci swojej Internetu. ... Moj kolega raz w pew-
nym momencie poczut sie po prostu Zle w grze, wiec
postanowit, ze wszystko usunie— wszystkie aplikacje
spotecznosciowe, wszystkie gry, jakie ma, i postano-
wit, ze wtedy odpusci sobie to na miesigc. Po dwéch
tygodniach pekt. Ale przez dwa tygodnie sie udato to
utrzymaé (Krzysztof).

Percepcja mozliwosci ograniczania Internetu

W kolejnym kroku badawczym skoncentrowano
sie na analizie sposobu postrzegania przez mtodych
ludzi kwestii ograniczania dostepu do Internetu.

t. XXXII, nr 8/2025 » DOI 10.33226/1231-7853.2025.8.1

W tym celu skorzystano z techniki projekcyjne;j.
Wsréd zidentyfikowanych w ramach techniki wol-
nych skojarzen okreslen dominowaly te o zabarwie-
niu negatywnym (rysunek 2).

Badani mlodzi ludzie postrzegali ograniczanie
Internetu jako zjawisko zdecydowanie negatywne,
wrecz trudne do wyobrazenia sobie w ich codzien-
nym zyciu, szczegdlnie w dluzsze] perspektywie
czasowe] (rysunek 3). Argumentowali, ze Internet
jest na tyle silnie zintegrowany z ich codziennym
sposobem funkcjonowania, ze kazda forma jego
ograniczania bylaby trudna i réwnoznaczna z utra-
ta czego$ waznego, wrecz utratg fragmentu wlasnej
tozsamoéci, ,,czesci siebie”.

Jeden dzieri (bez Internetu) to nie jest jeszcze az
tak duzo. Bo jakbym miala na przyklad miesiqc
nie korzystaé w ogéle z Internetu, to tego juz nawet
nie jestem chyba w stanie sobie wyobrazié. Ogra-
niczyé tak, ale do zera wyciqé wszystko to... to jest
dla mnie w tym momencie niewyobrazalne. Jednak
ten Internet jest na tyle obecny w moim Zyciu, Ze
pozbycie sie go to tak jakby pozbycie sie czesci mnie,
w sumie (Anna).

Po ujawnieniu pierwotnej, negatywnie zabarwio-
nej reakcji na idee ,cyfrowego wylaczenia” w wy-
powiedziach uczestnikéw badania ujawnily sie
przejawy racjonalizacji, mechanizmu obronnego,
pozwalajacego usprawiedliwiaé nieustanne korzy-
stanie z cyfrowych rozwiazan. Przekonanie siebie
1innych o tym, ze realizowane zachowanie jest uza-
sadnione 1 racjonalne, moze stanowi¢ sposéb radze-
nia sobie z do$wiadczanym dyskomfortem psychicz-
nym wynikajacym z dostrzezenia wewnetrznego
konfliktu miedzy impulsem do dalszego angazowa-
nia sie w cyfrowa rzeczywisto$¢ a $wiadomoécia ist-
nienia realnego problemu z nadmiernym korzysta-
niem z Internetu.

W wypowiedziach uczestnikéw badania pojawily
sie réznorodne przejawy racjonalizacji. Zwracano
uwage na negatywne konsekwencje ograniczania
korzystania z Internetu dla zycia codziennego (ta-
kie jak niemozno$¢ wykonywania pracy zdalnej,
brak umiejetnoSci poruszania sie w Srodowisku
miejskim bez dostepu do nawigacji). Koniecznoscé
ciagtego korzystania z Internetu ttumaczono takze

Rysunek 2. Ograniczanie Internetu — wolne skojarzenia

System kodow

' g ograniczanie internetu - wolne skojarzenia

> @ negatywne
> @ pozytywne

Zrédto: opracowanie wlasne w MaxQda.
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potrzeba ,bycia na biezaco”, obawa przed przega-
pieniem waznych wydarzen, przede wszystkim za$
obawa, przed ograniczeniem w ten sposob kontaktu
z bliskimi (FOMO - fear of missing out).

Pierwsze myéli to ,problem”. Nawet dojechanie
gdzies i korzystanie z nawigacji. Ja korzystam z na-
wigacji 24/7. Znam trzy ulice w Warszawie mimo
mieszkania tu od trzech czy czterech lat. Potrafie do-
Jjechaé na Dworzec Centralny i to na tyle. Zazwyczaj
w 90% korzystam z nawigacji. Nawet, jesli wiem juz,
gdzie dojsé, to czasem okazuje sie, ze jest cos$ szybsze-
go albo sq jakies problemy na drodze, jaki$ przysta-
nek jest wytqczony (Anna).

To znaczy to jest takie doswiadczenie z tych raczej
trudnych... To tez ograniczenie dostepu do wiado-
mosci, do tego, co sie dzieje na Swiecie. To doswiad-
czenie nieprzyjemne i takie nieoczekiwane. Takie
nieprzyjemne ze wzgledu na to, ze jesliby cos$ wyda-
rzylo sie w niedalekim sSrodowisku, no to nie wie-
dziatabym o tym. Taki brak dostepu do aktualnej
informacji (Katarzyna).

Artykuly ‘

W ramach spontanicznych skojarzen z hastem
yograniczanie korzystania z Internetu” ujawnity sie
takze odczucie niepokoju 1 bezradno$ci wobec sposo-
bu zagospodarowania uwolnionego czasu. Wskazy-
wano, ze ograniczanie Internetu jest réwnoznaczne
z zabraniem dostepu do naturalnej dla mlodych
ludzi strefy komfortu, do ktorej przenosza, sie na-
wykowo po wypelnieniu obowigzkéw edukacyjnych
1 zawodowych (naturalny ,czasoumilacz”).

Brak zajecia, bo nie miatabym co robié przez caty
dzien. (...) Czy to jest taki sposéb na robienie czegos,
na spedzanie czasu. Nawet jakbym miata ograni-
czy¢ korzystanie z Internetu na jeden dzien, to nie
mogltabym na przyktad pdjsé do pracy, bo pracuje
zdalnie (Anna).

Brak czasoumilacza— bo jednak mimo wszystko te
scrollowanie to jest taka strefa komfortu dla mnie,
jak cztowiek pracuje... ja sie czuje spokojnie, bo te
rolki sobie przewijam i caly Swiat zewnetrzny nic
ode mnie nie chce. (...) Dla mnie to jest spoko, bo
to jest siedzenie odmdzdzajace, to jest taki sposéb

Rysunek 3. Ograniczanie korzystania z Internetu — negatywne skojarzenia

nagie/impuisywne
brak zajecia ["co robi¢ z czasem przez caly dzien?")
niemoino$¢ wykonywania pracy zdainej
brak strefy komforiu Zmeczenie
trudne do zrealizowania Probhlem

brak zajecia

brak czasoumilacza Fomo TRUIEIN @ Ir2 2iecie

ograniczenie dostepu do wiadomosci
probhlem z nawigacja w terenie
motiliwe tylko selektywnie

Zrédto: opracowanie wlasne w MaxQda.

Rysunek 4. Ograniczanie korzystania z Internetu — pozytywne skojarzenia

warte podiecia wysitku
uwolnienie od nadmiaru bodicow

produktywne
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Zrédto: opracowanie wlasne w MaxQda.
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na odpoczynek. (...) Jakbym nie miat tych swoich
czaséw dla mojej strefy komfortu, to ja sie szybko
strasznie mecze jako osoba poza swojq strefq kom-
fortu (Tomasz).

W ramach zidentyfikowanych wolnych skojarzen
zwiagzanych z ograniczaniem korzystania z Interne-
tu pojawialy sie jednak réowniez zabarwione pozy-
tywnie (rysunek 4). Wskazywano, ze dzieki ogra-
niczaniu Internetu mogtaby sie pojawi¢ mozliwo$cé
do$wiadczenia wewnetrznego spokoju w zwiazku
z mniejszym przebodzcowaniem treéciami ogla-
danymi w Internecie oraz ograniczeniem ciaglych
powiadomien, ktére automatycznie przenosza (re-
alnie lub w my$lach) do sieci.

Spokdj — bo jednak ja czasami czuje przetadowa-
nie tym, Ze te informacje sq po prostu wszechobec-
ne, naptywajq z kazdej strony i to bywa meczqce....
A spokdj — bo to daje taki spokdj ducha, czyli raczej
wewnqtrz (Katarzyna).

Jak juz przyjdzie to powiadomienie, to nie jest tak,
Ze w tym powiadomieniu juz to, co chce sie wiedzied,
to trzeba kliknqgé. Jak sie kliknie, to wyjdzie jeden
obrazek i od razu ,juz palec idzie”, zZeby patrzeé co
Jjest dalej. To jest tak troche ustawione, zeby ten je-
den kontakt nie byt tylko przelotnym kontaktem, tyl-
ko zawsze to byto dalej, to byto wiecej, Zeby jeszcze
chwile przegladnaé, zobaczyé (Krzysztof).

Jak juz klikniemy w to powiadomienie i wejdzie-
my do tej aplikacji, to bardzo latwo jest po prostu
byé ciekawym, co jeszcze tam mozemy zobaczyé
(Katarzyna).

Mnie powiadomienia nie przeszkadzajq, ale mam
wytqezone powiadomienia z TikToka, bo wiem, Ze
Jjak wejde w TikToka, to to sie nie skoriczy na trzech
obejrzanych filmikach, tylko bede siedzie¢ nastepnq
godzine i scrollowaé. Nawet jesli mam cos do zrobie-
nia, to jeszcze tylko trzy filmiki i skoricze. Ale to sie
nigdy nie koriczy. Wiec tak jak wspominata Katarzy-
na, to ja przed sesjq na przyktad usuwam TikToka,
bo wiem, ze na tyle mnie to rozprasza, ze jak wezme
telefon, no to nic nie zrobie. Czyli jeszcze usuwam
TikToka. To znaczy tylko z telefonu aplikacje, ale
nie konta z TikToka (Anna).

Ograniczanie korzystania z Internetu bylo po-
strzegane jako ciekawe 1 warte podjecia w krotkim
okresie do$wiadczenie, ktére mogtoby prowadzié¢ do
odzyskania kontroli nad wlasnym czasem, wzrostu
produktywnoéci, a takze odkrycia nowych sposobow
spedzania wolnego czasu.

Ograniczytbym Internet, gdyby wzrosta mi pro-
duktywnosé. Bo wedtug mnie najwieksze problemy
w korzystaniu z Internetu przeze mnie jest scrollo-
wanie, czyli ze po prostu spedzam godziny... po pro-
stu przewijajqc te rolki czy szortsy, z ktérych i tak
nawet nic nie zapamietuje. Jednym okiem mi wlatu-
Jje, drugim wylatuje... Tak naprawde, jezeli kazdego
dnia na tym scrollowaniu spedzam z 4 godziny, to
Jjakbym poswiecit godzine na uczenie sie codziennie
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Jezyka obcego, to w rok nauczytbym sie go na sen-
sownym poziomie (Tomasz).

Pozytywne skojarzenia zwiazane z ograniczaniem
Internetu mozna wyjaéni¢ na gruncie wspomnia-
nego dualistycznego modelu poznawczego Kahne-
mana (Dual System Theory). Moga one wynikaé
z aktywowania systemu refleksyjnego (Systemu 2),
angazujacego poznawcza kontrole i umozliwiajace-
go dostrzezenie dlugoterminowych, pozytywnych
skutkéw $wiadomej autoregulacji cyfrowe). Z kolei
na gruncie teorii uzaleznienia od Internetu Younga
(1998) zaobserwowane pozytywne skojarzenia
mozna zinterpretowac jako przejaw zalazkow we-
wnetrznej motywacji do podjecia dziatan na rzecz
zwiekszenia $wiadomej samokontroli w zakresie
korzystania z Internetu.

Koncowe wnioski z badan

Kluczowym pytaniem, jakie nasuwa sie na grun-
cie zrealizowanego badania, a takze w Swietle przy-
toczonych ujeé¢ teoretycznych, tj. dualistycznego
modelu poznawczego oraz teorii uzaleznienia cy-
frowego, jest pytanie o to, czy podejmowane przez
mtodych ludzi dzialania sa rzeczywistym przeja-
wem cyfrowej autoregulacji, czy tez raczej iluzjg
kontroli.

Zrealizowane badanie pokazalo, ze zgodnie
z dualistycznym modelem autokontroli cyfrowej
(Lyngs 1 in., 2019) u mtodych ludzi korzystanie
z Internetu ma charakter impulsywny 1 nawyko-
wy (automatyczny), a w ich do§wiadczeniu brakuje
$wiadomych irefleksyjnych rozwazan na temat po-
trzeby ograniczania korzystania Internetu, a tym
bardziej skutecznych sposobéw na choéby czaso-
we ,cyfrowe wylaczenie”. Przyczyna takiego sta-
nu rzeczy mogg by¢ — wskazywane przez samych
badanych — przejawy uzaleznienia behawioralne-
go od Internetu, wobec ktérego mtodzi ludzie sg
bezradni, a takze sposob dziatania aplikacji i cze-
stoé¢ otrzymywanych powiadomien i innych form
natychmiastowej gratyfikacji, stanowigce forme
impulsywnych wzmocnien reakeji uzytkownikéow.
Stosowane przez mlodych ludzi rozwigzania stu-
zace cyfrowej autoregulacji moga by¢ wykorzysty-
wane w sposOb niewystarczajacy, aby ,wylaczy¢”
mechanizm automatycznego, impulsywnego syste-
mu kontrolnego i uruchomié¢ §wiadoma refleksje.
Refleksja taka jest natomiast niezbedna, aby jed-
nostka mogla wypracowaé, a nastepnie wdrozy¢
strategie $wiadomego ograniczania korzystania
z Internetu.

Zrealizowane badanie pokazalto, ze zachowa-
nia mlodych ludzi moga by¢ zdominowane przez
automatyczny, impulsywny system kontroli po-
znawczej. Moze o tym $wiadezy¢é m.in. zjawisko
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racjonalizowania ciaglej obecnoéci w sieci, a takze
przypisywania odpowiedzialno$ci za taki stan rze-
czy przede wszystkim czynnikom zewnetrznym.

Mimo ze badanie pokazalo otwarto$¢ na pewne
przejawy ograniczania aktywnoéci realizowane]
online, dominuje obraz mtodych ludzi niedostrzega-
jacych jeszcze potrzeby wdrazania strategii samo-
kontroli. Mozna postawié teze, ze cyfrowa autore-
gulacja os6b mtodych moze by¢ raczej forma iluzji
kontroli niz §wiadomym dziataniem na rzecz zacho-
wania cyfrowej rownowagi.

Ograniczenia badawcze

Zrealizowane badanie nie jest wolne od ograni-
czen 1 nalezy je traktowaé wylacznie jako badanie
eksploracyjne. Opiera si¢ ono na pozyskanych de-
klaracjach, ktore nie musza odzwierciedlaé rzeczy-
wistych zachowan mlodych uzytkownikéw sieci.
Wyniki sq takze obciazone wpltywem efektu gru-
powego, typowego dla badan fokusowych. Mimo
wskazanych ograniczen badanie naswietlito sze-
reg interesujacych poznawczo watkéow w zakresie
ograniczania korzystania z Internetu przez osoby
mlode, ktore warte sa dalszej eksploracji w ramach
badan jako§ciowych 1 iloSciowych. Szczegdlnie cie-
kawym obszarem wymagajacym dalszej eksploracji
bytaby analiza rodzajéw strategii cyfrowej autore-
gulacji stosowanych przez mtodych ludzi, a takze
ocena skuteczno$ci tych strategii w dluzszej per-
spektywie czasowe;.

Zakonczenie

Poznanie i zrozumienie zachowan konsumentow
1 obserwacja zmian w tym zakresie stanowia pod-
stawe nawigzania, a nastepnie rozwijania relacji
miedzy nabywcami a przedsiebiorstwami. W ostat-
nich latach pod wplywem technologii cyfrowych
pojawito sie wiele nowych trendéw, takich jak: di-
gitalizacja zycia codziennego, dematerializacja kon-
sumpcji, praca zdalna, kokonizacja, samoleczenie,
hiperpersonalizacja, ale takze — cyfrowa abstynen-
cja (Mroéz, 2013; Mazurek-Lopacinska, 2021). Do-
konujaca sie cyfrowa transformacja bez watpienia
powinna zatem réwniez zmienia¢ sposob tworzenia
komunikatéw marketingowych, tak aby mogty one
zaangazowac odbiorcéw (Garbarski & Krzyzanow-
ska, 2023, s. 519). Niezmiennie jednak pierwszym
warunkiem skutecznoéci dialogu miedzy nadawca

Przypisy/Notes
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a odbiorca jest samo zauwazenie komunikatu, co
jest warunkowane jednym, fundamentalnym czyn-
nikiem - dotarciem w odpowiednim czasie i miejscu
do potencjalnego odbiorcy. Zjawisko ograniczania
korzystania z Internetu utrudnia osiagniecie tego
waznego etapu.

7 przedstawionych badan wynika, ze badane
mtode osoby nie sq gotowe na samoograniczanie
korzystania z sieci. Ich zachowania online cechuja
sie automatycznoécia 1 sq nawykiem. Natomiast
sposdb dzialania aplikacji i czesto§é otrzymywa-
nych informacji i powiadomien wzmacniaja ich
przywiazanie do bycia stale online, co moze pro-
wadzi¢ do behawioralnego uzaleznienia. Phub-
bing (phone and snubbing), fonoholizm, nomofo-
bia to przyktady terminéw okreslajacych nowe
negatywne zjawiska w tym obszarze. Stad tez,
o ile ograniczanie korzystania z sieci przez osoby
mtode — mlodych konsumentéw — nie jest przez
nich samych praktykowane (cho¢ widza taka
potrzebe), konieczne jest juz dzisiaj zauwazenie
ich krytycznych opinii i postaw wobec nadmier-
nej ilosci czasu spedzanego online. Jednoczeénie
coraz wiecej badan medycznych dostarcza dowo-
déw na istnienie negatywnych zwigzkéow miedzy
korzystaniem z technologii cyfrowych a stanem
zdrowia os6b mlodych, w tym dzieci, co moze
skutkowaé¢ wprowadzeniem odpowiednich regu-
lacji prawnych w tym zakresie. Sa to dwa wazne
elementy ksztaltujacego sie otoczenia wspdtcze-
snych firm, ktore z coraz wieksza silg beda wpty-
wac na ich strategie komunikacji.

Podsumowujac, mozna zatem wysunaé naste-
pujace wnioski co do sposobu wykorzystania sieci
w komunikacji marketingowej, uwzgledniajacej in-
teresy przedsiebiorstw i dobrostan odbiorcow:

* w sferze narzedziowej: istotniejsza od liczby
komunikatéw jest jako$¢ przekazywanych tresci
oraz jako§¢ dialogu,

* w sferze strategicznej: konieczno$¢ szerszego
wlaczenia idei spotecznej odpowiedzialnoéci biznesu
do polityki komunikacji, w ktérej zostang uwzgled-
nione aspekty spoteczne i zdrowotne adresatow.

Wspblczeénie Internet stanowi kluczowy kanat
komunikacji marketingowej w jej szerokim uje-
ciu, zapewniajac interakcje 1 dialog miedzy przed-
siebiorstwem a jego rynkiem docelowym (Wiktor,
2013, s. 13-15). Warto jednak zwro6ci¢ uwage, ze jak
kazde narzedzie, charakteryzuje sie z jednej strony
szansami, ale z drugiej — zagrozeniami wynikajacy-
mi z wdrozenia innowacyjnych technologii zaréw-
no dla nabywcy, jak i dla odbiorcy (Taranko, 2018,
s. 202-203).

! Dofinansowano ze Srodkéw Ministra Nauki w ramach Programu ,,Regionalna inicjatywa doskonatosci”.
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