Wspotczesne
vzaleznienia




~ Cyfrowy dobrostan

Cyfrowy dobrostan to nasza jako$¢ zycia i stan
zdrowia psychicznego, ktére sq zalezne od
korzystania technologii. Obejmuje to:

® zdrowe nawyki korzystania ze
wspotezesnych technologii,

® umiejetnosé zachowania rownowagi
miedzy Swiatem rzeczywistym a online,

¢ Swiadomos$é negatywnego wptywu
nadmiernego przywigzania do technologii.

Aby utrzymaé¢ dobry cyfrowy dobrostan,
nalezy:
e kontrolowaé czas spedzany online,

® mie¢ samokontrole w korzystaniu ze

wspotezesnych technologii,

® dba¢ o swoje bezpieczenstwo w sieci.
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otracn przed przegapieniem
Wiele 0s6b korzysta z Internetu na co
dzien. Jednakze wraz z popularyzacjg
mediéw spotecznosciowych powstato FOMO
- uczucie obawy, ze umknie nam co$
istotnego i lek przed odtgczeniem od
Internetu. Wedtug raportu z 2020 roku
jedynie co 10 nastolatek nie odczuwat tego
leku. FOMO najeczesciej zwigzane jest
z portalami spotecznosciowymi i grami
komputerowymi.

FOMO to w miare nowy termin - pochodzi
od angielskiego ,Fear Of Missing Out” i po
raz pierwszy uzyty zostat w 2004 roku.
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Zycie w mediach spotecznodciowych

Za gtéwng przyczyne wzrostu FOMO
uzngje sie portale spotecznoSciowe.
Czeste powiadomienia i liczne posty
powodujqg u ludzi obawe, ze przegapiq
wazne wydarzenie lub informacje
z zycia znajomych - dlatego tez ciggle

odeczuwajq potrzebe sprawdzania

telefonu.
Wedtug raportu z 2020 roku, jedna
trzecia 0s6b odezuwajgecych FOMO
zaczynata dzien od przeglgdania mediow

spotecznosciowych, a prawie potowa
przed sprawdzata je przed zasnigciem.




Strach w grach

FOMO jest takze celowo wywotywane - ma
ono zmusi¢ uzytkownika do regularnego

korzystania z aplikacji lub gry.
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Najezestszym tego przyktadem sqg gry-ustugi,
ktore oferujg sezonowo nagrody za granie
w okreslonym czasie. Gracze, ktorzy nie
poswiecg w danym okresie wystarczajgce;j
liczby godzin, nie otrzymajq nagréod lub
przedmiotow w grze. Wywotuje to poczucie
FOMO i niekiedy wymusza na
uzytkownikach zaptate - czesto sezonowe
nagrody mozna uzyskaé¢ za pomocq

pieniedzy! ‘
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| Negatywne wiesci

Przeglgdajgce informacje i wiesei
w Internecie, mozna zauwazyé pewien trend
- wigkszo$¢ informacji jest negatywna.
Mnéstwo wiadomosci dotyezy przykrych lub
smutnych tematow, takich jak kleski,
konflikty zbrojne lub urazy. Zgodnie
z badaniami z 2022 roku, czytanie takich
wiadomos$ci wptywa negatywnie na zdrowie
psychiczne cztowieka.

Nadmierne czytanie negatywnych wiesci
jest nowym tematem, weigz badanym
przez naukowecéw. Za granicg zjawisko to

zostato nazwane ,doomscrolling” lub

,doomsurfing”.




Odpowiedzialnos¢ mediéwé :

Badania przeprowadzone w 2019 roku dowiodty, ze niechetnie czytamy

pozytywne wiesci - dlatego negatywne informacje stanowig wigkszos¢
przekazywanych przez media wiadomoseci!

Negatywne wiadomosci takze chetniej sg omawiane - otrzymujqg wiece;

kRomentarzy i odston. Motywuje to media do publikacji wytgeznie
negatywnych wiesci, poniewaz zarabiajg na tym wiece;j.



Wptyw negatywnych wiesci

Ciggte czytanie negatywnych wiadomosei

wywotuje doSwiadezanie niepokoju,
niepewnoSci i strachu, co prowadzi do zte;
jakosci snu, zmniejszenia apetytu,
pogorszenia Roncentracji i niekiedy
zaburzen psychicznych.

Podczas pandemii COVID-19
odnotowano znaczny wzrost skutkow
negatywnych wiesci. Pandemia
wptyneta znaczgeo na zdrowie
psychiczne ludzi, migdzy innymi przez
bombardowanie negatywnymi
informacjami.



' Gniciewzku
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Trend ten zdobyt popularno$é najpierw
w USA, gdzie nazwany zostat ,gniciem

w tozku” (z ang. bed rotting) - obecnie

staje si¢ coraz popularniejszy na innych

l

kontynentach.



Catodniowy odpoczynek

Spedzanie catego dnia w t6zku
zostato ocenione przez niektorych
psychologow pozytywnie. Obecnie
wiele 086b zyje w ciggltym ruchu,

a jeden dzien, w ktorym tylko
odpoczywajqg, pozytywnie wptywa

na ich zdrowie psychiczne.
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Nie ma jednego, okreslonego sposobu

spedzania dnia w t6zku - niektorzy
spedzajg ten dzien na graniu,
przeglgdaniu Internetu, czytaniu
ksigzek bgdz na catodniowych
rozmowach z przyjaciétmi.




Przedivzony odpoczynek

Spedzanie jednego dnia w t6zku nie jest zte
- jednakze zbyt czeste moze byé jednym
z objawoéw depresji. Dtugotrwate spedzanie
czasu w jednym miejscu moze doprowadzié
do pogorszenia zdrowia psychicznego,
szczegOlnie jezeli bedzie potgezone tylko
z jedng aktywnoscig, np. przeglgdaniem
portali spotecznos$ciowych.

,gnicie w 16zku” jest tak nowym
trendem, Ze istniejg dopiero wstepne

badania o jego skutkach - na razie

badacze nie sg zgodni co do jego
dtugotrwatych efektow.




Darmowe granie

Wiele gier, szezegdlnie przeznaczonych na smartfony, jest pozornie darmowa

- mozna w nie graé¢ bez wydawania pieniedzy. Jednakze ukryte w nich
mechaniki wymuszajg na graczu albo wydanie pieniedzy, albo pozostanie
w tyle za innymi graczami.

Darmowe gry, szczegdlnie te na smartfony,
majg zazwyczaj wbudowang mechanike tzw.
sciany. Uzytkownik moze graé bez ptacenia
przez Rilka lub kilkana$cie godzin, zeby
z powodu nagtego podniesienia poziomu
trudnosci utkngé w miejscu. Nagty skok
trudno$ci mozna obejs¢ albo dtugo grajqc,
wykonujge te same czynnoscei, lub wydajgce
pienigdze na ulepszenia w grze.




Mikroptatnosci

Ulepszenia w grze mozna zdobyé dzigki mikroptatnosciom. Polegajg one na
utatwieniu gry, poprzez rézne bonusy i modyfikatory, jak i na wyrdéznieniu
postaci gracza poprzez skorki - tzw. skiny. Twérey gier czesto probujg wymusié
mikroptatnosci - np. wyswietlajge duzq znizke lub oferujgc przez okreslony czas

potezne przedmioty, ktorych gracz w inny sposdb nie zdobedzie.

Za optatg mozna nabyé takze
skrzynki - tzw. loot boxy. Ich
kupno powoduje otrzymanie
losowych przedmiotéw w grze. Im
lepszy przedmiot, tym mniejsza
szansa na jego wylosowanie - co
wymusza zakup wigkszej liczby
skrzynek.




Wieloryby s

Osoby wydajgce ogromne sumy pieniedzy na gry nazywane sq ,wielorybami”.
Wydawey gier ,polujg” na nie poprzez mechaniki i dostosowane reklamy.
,Wieloryb” obsesyjnie wydaje pienigdze, zeby byé¢ w grze najlepszy - waluta
premium czesto daje mu przewage nad innymi graczami.

,Wieloryby” generujq czesto 50% przychodéw - ale stanowiq zaledwie

2% populacji wszystkich graczy!



Etyczno$c mikroptatnosci /-

Mechanika mikroptatnosci jest czesto
uznawana za nieetyczng. Tworey
celowo podnoszg poziom trudnosci,
utrudniajgc dalsze granie. Ma to
wymusi¢ na graczu wydanie pieniedzy
- w przeciwnym razie spedzone w grze
godziny bedg ,zmarnowane”.

Mikroptatnosci i loot boxy sg coraz

czesciej regulowane prawnie. Belgia

jako pierwszy kraj na Swiecie
uregulowat prawnie mikroptatnosei -
zakazano tam umieszczanie loot boxéw
w grach.




Inwestowanie w gry

Innym, szkodliwym elementem gier jest tak
zwana "inwestycja czasu'. Gracz, ktéry spedza
przy jednej produkeji duzg ilosé czasu,

a niekiedy wydaje takze pienigdze (loot boxy,
mikroptatno$ei), odezuwa przymus grania.
W przeciwnym razie caty czas poswigcony na
gre postrzega jako "czas zmarnowany'.

Jest to szezegoblnie widoczne w grach
MMORPG (wieloosobowych grach).
Niektorzy gracze potrafig poswieci¢ wiele
lat, gdyz sama gra moze by¢ wspierana
dtuzej niz dekada. Powoduje to trudnosci
z przerwaniem grania, gdyz graczowi

szkoda zaréwno czasu, jak i wydanych

pieniedzy.




Zakupoholizm jest zaburzeniem
kontrolowania impulséw. Osoba cierpigea na
to uzaleznienie odeczuwa silng potrzebe
kupowania nowych rzeczy, ktorej nie moze

opanowaé. Powoduje to nadmierne zakupy,

czesto bez zastanowienia si¢ nad
konsekwencjami finansowymi. Szacuje sie,
ze zakupoholizm dotyka 6% ludzkosci,
a najbardziej narazone na niego sq kobiety.

Zakupoholizm nie jest nowym zjawiskiem.
Zauwazony zostat juz na poczgtku XX
wieku, jednakze w ostatnich latach
odnotowano jego wzrost.
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oprzedaz ng zywo

Sprzedaz na zywo to rodzaj
interaktywnej sprzedazy. Sprzedawcy
prezentujg produkty podczas transmis;ji
przed widownig, ktora moze zakupié
prezentowany produkt.

Transmisje na zywo stajq sie coraz
popularniejsze. Jako, ze oferowane
produkty sg zazwyczaj sprzedawane
w matych ilosciach, obowigzuje
zasada ,kto pierwszy, ten lepszy”.
Wywiera to na kupujgeych presje
i wywotuje stres, szczegodlnie na
osobach doswiadezajgeych
zakupoholizmu.



Skutki zakupoholizmu

Temat zakupoholizmu bywa lekcewazony przez spoteczenstwo - jest

jednak powaznym uzaleznieniem, a osoba zmagajgea si¢ nim potrzebuje

wsparcia i profesjonalnej pomocy.

Zakupoholizm powoduje:

e problemy finansowe, gdyz osoba
impulsywnie dokonuje zakupow,
pogorszenie zdrowia psychicznego,
gdyz brak zakupéw powoduje stres
lub lek,
problemy zdrowotne, gdyz
dtugotrwaty stres moze
spowodowaé nawet problemy
sercowe.




Wymarzona kariera -
N
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Wedtug sondazu z 2022 roku, ponad
potowa mtodziezy chciataby zostaé
streamerami i influencerami. Za zalete
uznano kreatywnos$é, stawe, dowolnosé

wypowiedzi, zarobki i mozliwosé
podrozowania. W ostatnich latach
odnotowano wzrost liczby nieletnich
streamerow - coraz wigcej 0os6b probuje
swoich sit w tym zawodzie jeszeze przed

osiggnieciem petnoletnoseci.

Szczegoblng popularnosciq cieszqg sie osoby
prowadzgce transmisje gier na zywo
i osoby prowadzgce blogi zwigzane ze
stylem zycia.
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Praca streamara i influencera nie jest ustana rézami - pracujg znacznie
dtuzej, niz prowadzg transmisje. Prowadzenie transmisji wymaga

poswiegcenia wielu godzin, podezas ktérych nigdy nie wiadomo, czy
zdobedzie si¢ uwage widzow.

Niska liczba widzéw na platformach
streamingowych wywotuje u wielu
streamerow stres i wypalenie. Brak
szybkiego sukcesu czegsto powoduje

dtuzsze transmisje. Niektorzy
poczgtkujgey streamerzy potrafig
prowadzi¢ transmisje nawet przez

kilkanascie godzin - wcigz nie
osiggajgc pozgdanych rezultatow.




{" Ogromna konkurencja

Wiele osdb probujgeych swoich sit
w transmisjach na zywo nie zdaje sobie
sprawy, jak mate majg szanse. W 2022
roku ponad 7 milionéw 0s6b streamowato
- okoto 72% nie zarobito nawet grosza na
transmisjach, a 15% zarobito od 4 do 60
ztotych przez caty miesige.
Kazdy prébujgey swoich sit
w transmisjach na zywo rywalizuje
z liczng konkurencjq - mtodzi

influencerzy i streamerzy czesto nie sq

w stanie konkurowaé z wigkszymi,
dtuzej prowadzonymi kanatami.
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—Pozeranie seriali=

Wraz z popularnoscig serwiséw VOD, oferujgeych transmisje znanych seriali

i filméw, powstat nowy trend - maraton oglgdania (z ang. binge-watching). Jest to

dtugotrwate spedzanie czasu przed ekranem, charakteryzujgce si¢ oglgdaniem
kilku odcinkéw seriali z rzedu.




N Brak kontroli

Maraton oglgdania ma niestety gtownie wady. Spedzanie duzej iloSci czasu

przed ekranem wptywa negatywnie zaréwno na zdrowie fizyczne, jak
i psychiczne. Wedtug badan z 2017 roku dowiedzione, ze dtugotrwate
oglgdanie seriali powoduje dekoncentracje, zaburzenia nastrojéw
i problemy ze snem.
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,Uzaleznienie zaezyng sie 6d nadziel, ze to,,co3 " moze natuchmisst

WUPELIC Wewnetrzne peezucie pustrs.”

Jear Kilhowrne




