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Zadanie 5.5. Narodowego Programu Zdrowia: Badania naukowe, epidemiologiczne, 

monitoring, ewaluacja - wspieranie badań naukowych dotyczących uzależnień 

behawioralnych a także rozwiązywania problemów z tym związanych. (art. 88, ust.4, 

pkt.3 Ustawy o grach hazardowych) 

 

Numer zadania 13. Przeprowadzenie badań naukowych służących pogłębieniu wiedzy w 

zakresie uzależnień behawioralnych, w tym hazardu problemowego i patologicznego 

 

Nazwa własna projektu: Cechy osobowości, przyszłościowa perspektywa czasowa, 

odraczanie gratyfikacji i skłonność do ryzyka a uzależnienie od Internetu i Facebooka w 

kontekście zdrowia fizycznego i psychicznego 
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Wprowadzenie teoretyczne 

 Jak pokazują statystyki, coraz więcej osób młodych korzysta w sposób 

problematyczny z Internetu. Według raportu CBOS (2016) wśród młodzieży 21% 

ankietowanych przejawia niski lub umiarkowany, a 4% wysoki poziom ryzyka uzależnienia 

od Internetu, przy czym problem uzależnienia od Internetu dotyczy w większym stopniu 

badanych płci męskiej niż żeńskiej. Ponadto według innych badań prowadzonych na próbie 

polskiej odsetek młodzieży uzależnionej od Internetu waha się między 0,4%, a 8,6%, 

natomiast w grupie młodych dorosłych oscyluje wokół 2%. Z kolei wśród młodzieży w grupie 

ryzyka tego typu uzależnienia znajduje się od 5,9%  do 29% osób. Wśród młodych dorosłych 

grupa ta szacowna jest między 4,9%, a 31,3% osób (zob. Barłóg, 2015; Chwaszcz, 

Wiechetek, Przybyłek, 2016; Cudo, Kopiś, Stróżak, 2016; Cudo i in., 2016; Poprawa, 2011; 

Rębisz, Sikora, Smoleń-Rębisz, 2016). Biorąc pod uwagę negatywny wpływ uzależnienia od 

Internetu na funkcjonowanie człowieka w różnych płaszczyznach, zarówno w  sferze 

fizycznej, społecznej, psychologicznej, emocjonalnej, czy duchowej, badania nad 

pogłębieniem wiedzy z zakresu uzależnienia online nabierają na znaczeniu i są wciąż 

aktualne.  

 Podstawą założeń projektu jest model behawioralno-poznawczy Davisa (2009) 

rozwinięty później przez Brand, Young i Laier (2014). Zaproponowali oni model 

uogólnionego uzależnienia od Internetu oraz model specyficznego uzależnienia od Internetu. 

Przy czym specyficzny model uzależnienia jest związany przede wszystkim z określonymi 

treściami, jakie można znaleźć w Internecie (np. portale społecznościowe, pornografia, gry 

komputerowe, portale społecznościowe, itp.). Aktywność użytkownika nie jest rozproszona, a 

skupiona na konkretnych obszarze w sieci. Poza tym niektóre treści (np. pornografia, gry 
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komputerowe) mogą być pozyskiwane również poza Internetem. Ważnym elementem w tym 

przypadku jest gratyfikacja związana z dostępem do tych treści. Zgodnie z tym modelem,  

uzależnienie od portali społecznościowych, jako specyficzny rodzaj uzależnienia od Internetu 

zależy od koincydencji czynników osobowościowych, poznawczych, środowiskowych oraz 

od potrzeb i celów działania jednostki. Nadmierne korzystanie z Internetu stało się przyczyną 

uzależnienia, które w znacznym stopniu prowadzi do zakłóceń w różnych sferach 

funkcjonowania człowieka. W literaturze można spotkać następujące terminy odnoszące się 

do tego zjawiska: patologiczne używanie Internetu, nadużywanie Internetu, kompulsywne 

używanie Internetu, zaburzenie kontroli impulsów, nadmierne korzystanie z Internetu oraz 

dysfunkcjonalne korzystanie z Internetu (Błachnio, Przepiórka, Rowiński, 2015; Yellowlees, 

Marks, 2007). Jako trzon tego pojęcia podkreśla się kwestię utraty kontroli nad używaniem 

Internetu, nadmiernej ilości czasu spędzanego przed ekranem, a co za tym idzie negatywnego 

wpływu użytkowania Internetu na sferę fizyczną, psychiczną, interpersonalną, społeczną 

(Błachnio, Przepiórka, Rowiński, 2015). Uzależnienie od Internetu jest tematem często 

podejmowanym w badaniach psychologicznych. Jednak badacze raczej przychylają się do 

podejścia, które mówi, że powinniśmy mówić o uzależnieniu od poszczególnych modalności 

w Internecie, a nie od uzależnieniu od Internetu w ogóle (Błachnio, Przepiórka, 2016). 

Dlatego w planowanych badaniach włączamy do analiz również zjawisko uzależnienia od 

portali społecznościowych, a dokładniej Facebooka jako serwisu najbardziej popularnego 

wśród młodych osób. 

 Portale społecznościowe stały się ważnym środkiem komunikacji wykorzystywanym 

w celach zawodowych, prywatnych, rekreacyjnych czy informacyjnych. Facebook obok 

Twittera, LinkedIn i MySpace, jest jednym z najbardziej popularnych portali 
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społecznościowych; powstał w 2004 i obecnie posiada około 2 miliardy użytkowników 

(Facebook, 2017). Zagadnienie Facebooka jest często podejmowane przez badaczy portali 

społecznościach ze względu na jego szerokie grono użytkowników i technologiczne 

możliwości, które sprawiają, że Facebook ma ogromny wpływ na życie społeczne. Jest on 

swego rodzaju platformą wymiany informacji; medium pozwalającym nawiązywać lub 

podtrzymywać istniejące więzi (Ellison, Steinfield, Lampe, 2007). W Polsce według statystyk 

Gemius 75% internautów korzysta z Facebooka. Największy odsetek użytkowników stanowią 

osoby młode od 13 do 35 roku życia. Można przypuszczać, że dla tej grupy wiekowej będzie 

to jedno z najbardziej powszechnych i naturalnych form komunikacji. 

 

Psychologiczne uwarunkowania uzależnienia od Internetu i Facebooka 

 W literaturze można znaleźć szereg badań pokazujących zmienne psychologiczne, 

które mogą wiązać się z problematycznym korzystaniem z Internetu czy z portali 

społecznościowych. Wykazano między innymi związek problematycznego korzystania z 

Internetu czy z Facebooka z takimi cechami psychologicznymi, jak na przykład z wysokim 

poziomem neurotyzmu, niską sumiennością (Seidman, 2012; Barłóg, 2015; Błachnio i 

Przepiórka, 2016), narcyzmem (Bergman, Fearrington, Davenport i Bergman, 2011), niskim 

poczuciem wartości (Błachnio, Przepiórka i Rudnicka, 2016), nieśmiałością (Orr i in., 2009), 

z lękiem społecznym (Caplan, 2002, 2005, 2007), czy z samotnością (Anolli, Villani i Riva, 

2005; McKenna, 2007). Ponadto osoby, które nadmiernie korzystają z Internetu, jak i z 

Facebooka, uzyskują niższe wyniki na wymiarze otwartości na doświadczenia, ugodowości 

(Barłóg, 2015), a także w poziomie orientacji pozytywnej (Błachnio i Przepiórka, 2016). Nie 

bez znaczenia jest także samokontrola. Okazało się, że osoby z niską samokontrolą mają 
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często problemy z nadmiernym korzystaniem z Facebooka (Błachnio i Przepiórka, 2015). W 

badaniach odkryto również związek chronotypu wieczornego z uzależnieniem od Facebooka 

(Błachnio, Przepiórka i Díaz-Morales, 2015). W sferze emocji wykazano, że orientacja na 

emocje negatywne w sytuacji porażki również może predysponować do nadmiernego 

korzystania z Facebooka (Błachnio i Przepiórka, 2015). Zarówno w badaniach nad 

problematycznym korzystaniem z Internetu czy Facebooka (Kross, Verduyn, Demiralp, Park, 

Lee, Lin i in., 2013; Rowiński, 2006) podkreśla się zgodnie, że młody wiek jest czynnikiem 

ryzyka, dlatego badania nad uzależnieniem online warto oprzeć na tej grupie wiekowej.  

            Należy tutaj zwrócić uwagę, iż w badaniach dotyczących nałogowego korzystania z 

Internetu i Facebooka ciągle brakuje pełnego i spójnego psychologicznego obrazu osób 

będących w grupie ryzyka oraz jego wpływu na zdrowie. Ważnym aspektem, o którym mało 

jeszcze jest badań, wydaje się być przyszłościowa perspektywa czasowa (PPC). Istnieje 

szereg badań podstawowych ukazujących wagę perspektywy czasowej dla codziennego 

funkcjonowania człowieka, zaburzeń zachowania, podejmowania zachowań/ wyborów 

ryzykownych (por. Stolarski, Matthews, Postek, Zimbardo i Bitner, 2014; Stolarski, 

Zajenkowski i Zajenkowska, 2016).  

 

Przyszłościowa Perspektywa Czasowa (PPC) 

Perspektywa czasowa ujmowana jest jako wielowymiarowy konstrukt, związany ze 

zdolnością osoby do antycypacji przyszłych wydarzeń i dystansowania się wobec przeszłości 

(Cottle, 1976; Nuttin, 1985). Podstawą konstruowania pewnych stanów i wytrwałego dążenia 

do ich osiągnięcia jest przyszłościowa perspektywa czasowa. Jest ona określana jako 

konfiguracja temporalnie zlokalizowanych obiektów, które angażują umysł w danej sytuacji 
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(Nuttin, 1985, s. 21). Im dłuższa jest PPC, tym większa pozytywna wartość przypisana celom, 

a tym samym większa motywacja do planowania i działania oraz większa odporność na 

pojawiające się przeszkody (Zaleski, 1989). Długa, realistyczna i aktywna perspektywa jest 

ważna dla konstruowania i realizowania długoterminowych projektów (Zaleski i Timoszyk - 

Tomczak, 2004). 

 Zgodnie z definicją podaną przez Zimbardo i Boyd (1999) orientacja prospektywna 

oznacza zdominowanie zachowania przez dążenie do celów umiejscowionych w przyszłości. 

Takie ukierunkowanie na przyszłość pozwala na przewidywanie i rozważanie konsekwencji 

swoich działań, co znajduje swój wyraz w większej odpowiedzialności za swoje czyny. 

Wyobrażenia dotyczące przyszłości spełniają ważną rolę w procesach regulacji aktywności 

jednostki (Nuttin, 1985). Nuttin odnosił się do czynności zadaniowych, ale możemy 

przypuszczać, że czynności dowolne też będą kształtowane pod wpływem przyszłościowej 

perspektywy. Nie pozostaje bez znaczenia dla procesu formowania tożsamości osobowej 

(Liberska, 1995). Zorientowanie ku przyszłości jest podstawą dla pozytywnej adaptacji do 

warunków, wymogów i zadań związanych z kolejnymi etapami drogi życiowej człowieka. 

Ponadto długa i rozbudowana PPC przyczynia się do lepszego samopoczucia jednostki 

(Zaleski, Cycoń i Kurc, 2001). 

 W badaniach zwraca się uwagę na rolę perspektywy czasowej w wyjaśnianiu 

zachowań nałogowych. Naukowcy odkryli znaczącą rolę perspektywy czasowej w hazardzie 

(np. Sharif-Razi, Kaya, Mihajlovic, Deamond i Nussbaum, 2012). Badanie MacKillopa, 

Andersona, Casteldy, Mattsona i Donovicka (2006) ujawniło, że objawy patologicznego 

hazardu korelowały dodatnio z perspektywą teraźniejszą i ujemnie z perspektywą 

przyszłościową. Co więcej, patologiczni hazardziści mieli krótsze horyzonty czasowe 
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(Hodgins i Engel, 2002). Ci, którzy byli bardziej zorientowani na hedonistyczną 

teraźniejszość, deklarowali większe spożycie alkoholu, narkotyków i tytoniu (Keough, 

Zimbardo, Boyd, 1999), a także wyższe spożycie wyrobów konopi indyjskich (Apostolidis, 

Fieulaine, Simonin i Rolland, 2006). Przyszłościowa orientacja była ujemnie związana z 

używaniem substancji psychoaktywnych, a kierunek zależności był odwrotny w przypadku 

teraźniejszej perspektywy (Wills, Sandy i Yaeger, 2001).  

 Co więcej, perspektywa była związana z percepcją ryzyka. Osoby, które miały wysoki 

poziom orientacji na przyszłość, oceniały używanie substancji psychoaktywnych jako 

bardziej ryzykowne w porównaniu z obecnymi osobami o wysokim poziomie orientacji 

teraźniejszej hedonistycznej (Beenstock, Adams i White, 2011). Merson i Perriot (2012) 

potwierdzili rolę przyszłościowej perspektywy czasu w rzucaniu palenia; dodatkowo 

negatywna przeszłość i fatalistyczna teraźniejszość były związane z brakiem rzucenia palenia. 

W badaniach podłużnych, Adams (2009) zbadał związek między perspektywą czasową a 

rzucaniem palenia. Efektem badań jest wniosek, że wyższy poziom orientacji na przyszłość 

może gwarantować większą skuteczność interwencji związanych z rzuceniem palenia. 

Kolejnym obszarem, w którym perspektywa czasowa może pełnić istotną rolę, jest 

korzystanie z Internetu i serwisów społecznościowych; nie ma jednak wiele na ten temat w 

literaturze. Na przykład Chittaro i Vianello (2013) stwierdzili, że negatywna przeszłość i 

teraźniejszość fatalistyczna mogą być predyktorami problematycznego korzystania z 

Internetu. Lukavska (2012) zbadała związek między perspektywą czasową a grą MMORPG w 

trybie multiplayer online. Perspektywa przyszłościowa korelowała ujemnie z czasem 

spędzonym na graniu, a perspektywa teraźniejsza korelowała dodatnio z czasem online. 

Perspektywa czasowa pełniła ważną rolę w wyjaśnianiu korzystania z Internetu i portali 
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społecznościowych (Przepiórka i Błachnio, 2016).  

 

Odraczanie gratyfikacji i tendencja do ryzyka 

 Wskazuje się również, że krótsza przyszłościowa perspektywa czasowa jest powiązana 

z trudnością w odraczaniu gratyfikacji związanej z niskim wartościowaniem odległych nagród 

(Teuscher, Mitchell, 2011). Zgodnie z modelem zaproponowanym przez Brand i 

współpracowników (2014) większa wrażliwość na nagrody i zmniejszona zdolność do 

samokontroli może prowadzi do krótkowzrocznego podejmowania decyzji. W tym względzie 

zaobserwowano, wykorzystując zadanie delay discounting, że hazardziści preferencją 

natychmiastowe i mało wartościowe nagrody w porównaniu z nagrodami odroczonymi, ale 

wysokowartościowe (Albein-Urios i in., 2014). Ponadto analogiczne rezultaty zanotowano w 

przypadku osób uzależnionych od gier komputerowych (Wang i in., 2017). Mniejsza zdolność 

do odraczania gratyfikacji było również związane z większą częstością używania nikotyny, 

alkoholu (Daugherty, Brase, 2010), kokainy (Heil i in., 2006), przetworów konopi indyjskich 

(Johnson i in., 2010) oraz innych substancji psychoaktywnych (Reynolds, 2006). Ponadto 

wykazano, że młode osoby uzależnione od hazardu mają mniejszą zdolność do odraczania 

gratyfikacją, a zarazem krótszą przyszłościową perspektywę czasową aniżeli osoby nie 

przejawiające tego typu uzależnienia (Cosenza i in., 2017). W badaniach tych, wykorzystując 

procedurę eksperymentalną Balloon Analogue Risk Task (BART) zaobserwowano, że osoby 

z grupy eksperymentalnej podejmują bardziej ryzykowne decyzję aniżeli osoby z grupy 

kontrolnej. Wskazywać to może na większą skłonność osób do podejmowania w swoim życiu 

bardziej ryzykownych decyzji (Lejuez, 2003). Analogiczne rezultaty wykazano też w 

odniesieniu do innych uzależnień (Balogh, Mayes, Potenza, 2013). Ponadto w przypadku 
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osób uzależnionych od gier komputerowych, wykorzystując procedurę Iowa Gambling Task 

wykazano, że przejawiają oni większą skłonność do podejmowania decyzji ryzykownych 

aniżeli osoby nie przejawiające tego typu zachowań nałogowych (Yao i in., 2015). 

Analogiczne wyniki otrzymano także w przypadku uzależnienia od Internetu (Sun i in., 2009). 

Również w odniesieniu do osób uzależnionych od substancji psychoaktywnych wykazano, iż 

w zadaniu Iowa Gambling Task wybierały one częściej zestawy obarczone większym 

ryzykiem niż osoby nie uzależnione (Bechara, 2005a). 

 W zakresie zachowań zdrowotnych zauważono, że zdolność do odraczania gratyfikacji 

związana jest z częstszym jedzeniem śniadań, zapinaniem pasów bezpieczeństwa, czy 

używaniem kremów przeciwsłonecznych (Daugherty, Brase, 2010). Ponadto wykazano, iż 

preferowanie natychmiastowych i mało wartościowe nagród w zadaniu delay discounting jest 

związane z większym podejmowaniem ryzykownych zachowań seksualnych wśród 

młodzieży (Gardiner i in., 2018) oraz osób dorosłych (Lawyer, Mahoney, 2017).  

 

Zdrowie fizyczne i psychiczne 

 W  zrealizowanych badaniach wzięto pod uwagę ocenę zdrowia na różnych 

wymiarach: psychicznym i fizycznym. W wymiarze psychicznym oceniać będziemy poziom 

zaburzeń depresyjnych występujących w badanej grupie, zaś w wymiarze fizycznym 

zaburzenia snu. Dlaczego wybrano te zmienne? Przede wszystkim z uwagi na alarmujące 

statystyki wskazujące, że coraz więcej osób młodych cierpi na depresję. Światowa 

Organizacja Zdrowia (WHO, 2017) zalicza depresją do chorób cywilizacyjnych stanowiących 

poważny problem życia publicznego. Według prognoz do 2020 roku będzie na drugim 

miejscu wśród najczęstszych chorób, a do 2030 roku – na pierwszym. Co więcej, aby w pełni 
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ocenić prawidłowe funkcjonowanie człowieka, nie możemy oddzielać od siebie tych dwóch 

sfer: psychicznej i fizycznej.  

 Depresja według DSM-5 jest związana zaburzeniami nastroju, snu, spadkiem energii i 

apetytu, a także zaburzeniami hormonalnymi. Zaburza funkcjonowanie  w wielu aspektach 

funkcjonowania człowieka. Depresja może być charakteryzowana przez dwa symptomy: 

anhedonię i obniżony nastrój. Dodatkowo stres odgrywa kluczowa rolę w powstawaniu 

depresji (Bianchi i in.., 2014). Na przestrzeni ostatnich lat pojawiło się przekonanie, że 

nadmierne korzystanie z portali społecznościowych może być związane z problemami 

zdrowia psychicznego. Wyniki wcześniejszych badań wskazują na współzależność między 

depresją a uzależnieniem od Internetu (Armstrong, Phillips, Saling, 2000; Cooper i in., 2002; 

Morahan-Martin, 2007) czy Facebooka (Błachnio, Przepiórka, Pantic, 2015).  Young (1997) 

twierdzi, że osoby depresyjne, cechujące się niskim poczuciem własnej wartości, objawiające 

się odrzucenia, o niskiej motywacji i odznaczające się dużą potrzebą akceptacji przez innych, 

są bardziej narażone na dysfunkcjonalne korzystanie z Internetu.  

 Z depresją mogą współwystępować zaburzenia snu. Sen spełnia istotną rolę 

fizjologiczną, która pozwala na regenerację. Zaburzenia snu stanowią istotny problem, gdyż 

bezsenność wiąże się z różnymi niekorzystnymi następstwami i powikłaniami. Zaburzenia 

snu są umieszczone w klasyfikacjach ICD-10 oraz DSM-5. Zaburzenia snu mogą przyczynić 

się do wypadków komunikacyjnych, mało efektywnej pracy, dyskomfortu w życiu 

prywatnym i społecznym. Zapotrzebowanie na sen jest jednak uwarunkowane genetycznie, 

zależy od wieku, stanu zdrowia, trybu życia, rodzaju wykonywanej pracy, pory roku. Jak 

pokazują badania, osoby młode mają największe zapotrzebowanie na sen z racji 

zachodzących procesów fizjologicznych i psychologicznych w ich organizmach (Andrzejczak 
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i Gmitrowicz, 2013). Sen stanowi prawie 1/3 ludzkiego życia, a zaburzenie jego 

prawidłowego przebiegu prowadzi do dezorganizacji funkcjonowania indywidualnego i 

społecznego. Konsekwencją tego są problemy zdrowotne, które wpływają negatywnie na 

ogólną sprawność fizyczną organizmu (Nowicki i Szelenberger 1999). Jakość snu 

odzwierciedla stan zdrowia psychicznego i fizycznego. Zaburzenia snu mogą zakłócać 

normalne fizyczne, umysłowe i emocjonalne funkcjonowanie. Statystyki pokazują, że duży 

procent społeczeństwa ma problemy ze snem, co odbija się w istotny sposób na ich jakości 

życia. Badanie przeprowadzone przez Światową Organizację Zdrowia (WHO) wykazały, że 

jedna trzecia populacji ludzi na świecie cierpi na bezsenność. Przykładowo w badaniach 

przeprowadzonych w Polsce, co czwarty dorosły potwierdził obecność zaburzeń snu 

(Sieradzki, Kiejna, Rymaszewska, 2002). Podobne rezultaty uzyskano w badaniach w innych 

krajach. W badaniach amerykańskich problem bezsenności zgłaszał co trzeci badany. W 

badaniach francuskich ponad 20% respondentów zgłosiło zaburzenia snu (Ohayon, 1996), w 

Austrii — 26% (Schmeiser-Rieder, Kapfhammer, Bolitschek, 1995), natomiast w Japonii — 

21% (Liu, Uchiyama, Kim i in., 2000). 

Problemy ze snem są też łączone z problematycznym korzystaniem z mediów. Jak pokazują 

badania, korzystanie z mediów przed snem wpływa pozytywnie na bezsenność (Fossum, i in., 

2014). Ponadto, jak pokazują badania na studentach z Peru uzależnienie od Facebooka wiąże 

się z problemami ze snem (Wolniczak i in., 2013). 

 

2. Badania własne 

2.1. Cel badań 

 Badania w ramach projektu składały się z części ankietowej oraz eksperymentalnej. 
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Głównym celem badania pierwszego jest wskazanie predyktorów uzależnienia od Internetu i 

Facebooka oraz jego wpływu na zdrowie w wymiarze psychicznym i fizycznym. Do 

predyktorów mogących wiązać się z uzależnieniem online wybrano cechy osobowości oraz 

przyszłościową perspektywę czasową ujmującą aspekt rozpiętość perspektywy i realizację 

celów. Zdrowie oceniane było pod kątem występowania objawów depresji i zaburzeń snu.  

Głównym celem badania drugiego było poszukiwanie różnic pomiędzy osobami 

uzależnionymi od Facebooka i osobami nie przejawiającymi tego typu zachowań nałogowych 

pod kątem zdolności do odraczania gratyfikacji oraz skłonność do ryzyka. 

 

W badaniu pierwszym zakładano następujący układ zależności: 

 

Rys. 1 Model ujmujący zależności pomiędzy cechami osobowości, przyszłościową 

perspektywą czasową, uzależnieniem od Internetu i Facebooka a depresją i zaburzeniami snu 

 

2.2.Hipotezy 

Na podstawie wcześniejszych badań sformułowane zostały następujące hipotezy: 

H1: Uzależnienie od Internetu i Facebooka współwystępuje z problemami ze snem. 

H2: Uzależnienie od Internetu i Facebooka jest związane z zaburzeniami depresyjnymi. 
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H3: Uzależnienie od Internetu i Facebooka jest związane z cechami osobowości. 

H3a. Uzależnienie od Internetu i Facebooka jest związane z niskim poziomem intelektu.   

H3b. Uzależnienie od Internetu i Facebooka jest związane z niskim poziomem stabilności 

emocjonalnej 

H3c. Uzależnienie od Internetu i Facebooka jest związane z niskim poziomem sumienności.  

H3d. Uzależnienie od Internetu i Facebooka jest związane z niskim poziomem ekstrawersji.  

H3e. Uzależnienie od Internetu i Facebooka jest związane z niskim poziomem ugodowości. 

H4: Uzależnienie od Internetu i Facebooka jest związane z poziomem przyszłościowej 

perspektywy czasowej. 

H4a: Im dłuższa przyszłościowa perspektywa czasowa, tym niższy poziom uzależnienia od 

Internetu i Facebooka. 

H4b: Im więcej celów długoterminowych, tym niższy poziom uzależnienia od Internetu i 

Facebooka. 

H5: Osoby nałogowo używające Facebooka mają większą skłonność do podejmowania 

ryzyka niż osoby nie przejawiające tego typu zachowań nałogowych. 

H6. Osoby nałogowo używające Facebooka są w mniejszym stopniu zdolne do odraczania 

gratyfikacji niż osoby nie przejawiające tego typu zachowań nałogowych.  

 

2.3.Grupa badana 

W ramach projektu badania ankietowe zostały przeprowadzone na terenie Lublina, Katowic, 

Warszawy i Szczecina w losowo wybranych szkołach. Badanie zostało przeprowadzone na 

próbie łącznej 1581 osób w wieku od 12 do 25 roku życia. Przyjmując kryterium wieku, 

zgodnie z założeniami projektu, wyodrębniono grupy wiekowe: 
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1) Grupa młodszych adolescentów w wieku 12-15 lat (N = 578)  

2) Grupa starszych adolescentów w wieku 16-19 lat (N =  508), 

3) Grupa osób w okresie wczesnej dorosłości w wieku 20-25 lat (N = 497). 

 

Średnia wieku osób badanych wynosiła 17,47 lat (SD = 3,66). Jeśli chodzi o rozkład 

płci, to 49,7% stanowili chłopcy i mężczyźni, zaś 50,2% dziewczęta i kobiety. Jeśli chodzi o 

wyniki w nauce, to średnia z ocen dla całej grupy badanej wynosiła 4,13. W ciągu tygodnia 

badane osoby spędzały na korzystaniu z Internetu średnio 4,61 godzin tygodniowo, zaś w 

weekendy 6,03 godzin. Średnia godzin snu dla całej grupy wynosiła 7,19 godzin.  

 

2.4.Procedura badań 

Realizacja badań miała miejsce w losowo wybranych szkołach podstawowych (klasy 7 

i 8), gimnazjalnych i ponadgimnazjalnych na terenie Warszawy, Katowic i Szczecina oraz w 

wybranych uczelniach wyższych na terenie Lublina. Odpowiednio przeszkoleni ankieterzy 

kontaktowali się z kierownikami placówek w celu ustalenia zgody na przeprowadzenie badań 

i terminu badań. W szkołach badania odbywały się za zgodą rodziców uczniów. Podczas 

prowadzenia badań ankieterzy krótko informowali uczniów o celu badania oraz podawali w 

sposób zrozumiały instrukcję wypełniania kwestionariuszy. Badania były realizowane 

anonimowo z poszanowaniem zasad etyki obowiązujących w psychologii. Podstawowym 

warunkiem uczestnictwa w badaniu, w szczególności w badaniu kwestionariuszowym, było 

bycie uczniem szkoły ponadgimnazjalnej lub studentem uczelni na terenie danego miasta, a 

także posiadanie i korzystanie z konta na Facebooku. Badania były oparte na zasadzie 

dobrowolnego udziału. Uczestnicy byli zapewnieni o anonimowości udzielonych przez nich 



   

16 
 

odpowiedzi. Natomiast w przypadku badania drugiego, eksperymentalnego selekcja osób w 

okresie młodej dorosłości odbywała się na podstawie wyników w Kwestionariuszu 

uzależnienia od Facebooka mierzącym nasilenie objawów nałogowego korzystania z tego 

rodzaju portalu społecznościowego (Elphinston i Noller, 2011). Ponadto z badań zostały 

wyłączone osoby, które były czynnymi graczami komputerowymi. 

 

2.5.Narzędzia badawcze 

W badaniach kwestionariuszowych wykorzystano następujące narzędzia: 

1) Do pomiaru perspektywy przyszłościowej wykorzystano Kwestionariusz 

Przyszłościowej Perspektywy Czasowej (PPC) opracowany przez Lensa (1986) w 

polskiej adaptacji Cycoń i Zaleskiego (1998); 

2) Do pomiaru cech osobowości wykorzystano Kwestionariusz do pomiaru Wielkiej 

Piątki IPIP-BFM-20 opracowany przez Topolewską i zespół (2014); 

3) Do pomiaru nasilenia uzależnienia od Internetu wykorzystano Test Uzależnienia od 

Internetu (Internet Addiction Test) amerykańskiej prekursorki badań nad 

uzależnieniem od Internetu Young (1998), w polskiej adaptacji Hawi, Błachnio i 

Przepiórka (2015).  

4) Do pomiaru nasilenia uzależnienia od Facebooka wykorzystano Kwestionariusz 

Uzależnienia od Facebooka (Facebook Intrusion Scale) (Elphinston i Noller, 2011) w 

polskiej adaptacji  Blachnio, Przepiorka, i Pantic (2015) 

5) Do pomiaru depresji wykorzystano skalę The Center for Epidemiologic Studies 

Depression Scale (CES-D) autorstwa Radloff, 1977; Eaton, Muntaner, Smith, Tien, i 

Ybarra, 2004; w polskiej adaptacji przygotowanej przez Ziarko, Kaczmarka, i 
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Haładzińskiego (2014); 

6) Do pomiaru jakości snu wykorzystana została skala The Medical Outcomes Study 

Sleep Scale (MOS-Sleep) (MOS-Sleep; Hays i Stewart, 1992) w polskiej adaptacji 

Viala-Danten, Martin, Guillemin, i Hays (2008).  

 

Z kolei w badaniu drugim wykorzystane zostały procedury eksperymentalne do pomiaru 

odroczenia gratyfikacji oraz skłonności do podejmowania ryzyka. 

Do pomiaru poziomu odraczanie gratyfikacji zostało wykorzystane zadanie delay 

discounting (Richards i in., 1999), które było używane w innych, dotychczasowych badaniach 

dotyczących szeroko rozumianych uzależnień (Daugherty, Brase, 2010; Heil i in., 2006; 

Johnson i in., 2010; Wang i in., 2017). Na początku procedury badawczej osoba badana 

przejdzie trening w celu zaznajomienia z zasadami badania. Zadaniem osoby badanej będzie 

dokonanie wyboru jednej z dwóch alternatywnych nagród pieniężnych. Jedna związana jest z 

otrzymanie za pewien okres czasu wysokiego wynagrodzenia. Druga z otrzymaniem 

mniejszej nagrody, na którą nie trzeba czekać. Należy przy tym zwrócić uwagę, że wartość 

mniejszej nagrody, rośnie z próby na próbę wraz z odrzucaniem kolejnych propozycji 

(Richards i in., 1999). Im wyższy wynik, tym większa preferencja odroczonych nagród, czyli 

większa racjonalność podejmowanych decyzji. 

Do oceny skłonności do ryzyka wykorzystane zostały dwa zadania eksperymentalne 

Balloon Analogue Risk Task BART i Iowa Gambling Task, a także metoda self-reported 

Skala Skłonności do Ryzyka. 

Procedura Balloon Analogue Risk Task (BART; Lejuez, 2002) pozwala ocenić 

rzeczywistą skłonność do ryzyka, a nie tylko deklarowane, jak w przypadku badań 
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kwestionariuszowych. Zadanie to było wykorzystywane w innych badaniach dotyczących 

między innych osób uzależnionych od substancji psychoaktywnych (Balogh, Mayes, Potenza, 

2013). W trakcie wykonywania procedury eksperymentalnej osoba badana ma zadanie klikać 

w wyświetlony na ekranie balon. Każde kliknięcie zarazem zwiększa ilość zdobytych 

punktów, ale również nadmuchuje balon. Jeśli zostanie on nadmuchany za bardzo to 

następuje jego pęknięcie oraz utrata zdobytych punktów. Należy przy tym zaznaczyć, iż z 

jednej strony poziom, przy którym pęka balon nie jest stały i zmienia się w każdej próbie, z 

drugiej strony to osoba badana decyduje, w którym momencie przestaje nadmuchiwać balon i 

odbiera zdobyte do tej pory punkty. Prowadzi to do tego, iż osoba nie może wyuczyć się, w 

którym momencie pęknie balon i straci punkty. Większa ilość kliknięć w balon zwiększa 

prawdopodobieństwo jego pęknięcia. W tym przypadku osoby skłonne do ryzyka będą w 

większości prób doprowadzały do jego pęknięcia. Procedura będzie składała się z 60 prób.  

Procedura Iowa Gambling Task (Bechara i in., 2005b) jest zadaniem, w którym osobie 

badanej prezentowane są cztery identycznie wyglądające zestawy kart (A B C D), z których 

musi ona wybrać jeden. Należy przy tym zaznaczyć, że dwa z nich nie powodują dużych strat, 

ale nie daje też możliwości szybkiego wzbogacenia się. Dwa pozostałe z kolei wiążą się 

potencjalnie z dużymi stratami, ale również z większym zyskiem (Jaracz, Borkowska, 2012). 

Dokładniej zestaw A i B zawierają wyższe wygrane pieniężne oraz wyższe straty w 

porównaniu z zestawami C oraz D. Wynik testu Iowa Gambling Task to różnica wyborów 

pomiędzy zestawami obarczonymi większym ryzykiem (A i B) a zestawami o mniejszym 

ryzyku przegranej (C i D). Należy przy tym zaznaczyć, że uporczywy wybór zestawów kart 

wiążących się potencjalnie z dużymi stratami, ale również z większym zyskiem może 

świadczyć o preferencji zachowań ryzykownych. Tym bardziej, iż mechanizm procedury 
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powoduje, iż ciągłe wybieranie zestawów ryzykownych (A i B) prowadzi zawsze w ogólnym 

rozrachunku do strat. Ponadto, na podstawie Iowa Gambling Task możliwym jest 

zweryfikowanie, czy osoby w trakcie badania pod wpływem strat punktów zmieniały swój 

sposób wyboru zestawu kart z bardziej ryzykownych na bardziej bezpieczne. 

 

Dodatkowo, kontrolnie również wykorzystana została metoda kwestionariuszowa do 

badania skłonności do ryzyka Skala Skłonności do Ryzyka The Risk Propensity Scale 

(Meertens, i Lion, 2008) w polskiej adaptacji (Przepiórka i Błachnio, materiały 

niepublikowane). 

 

2.7.Aparatura 

W badaniach wykorzystany został komputer klasy PC z monitorem 17” o rozdzielczości 

1024×768. Ponadto klawiaturę QWERTY oraz mysz komputerową za pomocą, których osoby 

badane reagowały na pojawiające się na ekranie bodźce. Do przygotowania eksperymentu i 

prezentacji bodźców był użyty programu E-Prime 3.0, PsychoPy, OpenSesame lub Inquisit.  

 

 

3. Wyniki badań 

W celu weryfikacji postawionych hipotez wykonano hierarchiczną analizę regresji 

oddzielnie dla uzależnienia od Internetu i uzależnienia od Facebooka. Jako predyktory w 

analizie regresji wskazano symptomy zaburzeń depresyjnych, ekstrawersję, stabilność 

emocjonalną, sumienność, ugodowość, intelekt, długą perspektywę czasową, krótką 

perspektywę czasową oraz cele związane z perspektywą czasową. 
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 Na podstawie przeprowadzonych analiz wykazano, że w przypadku uzależnienia od 

Internetu istotnymi czynnikami powiązanymi z nim jest depresja (β = 0,36; p < 0,001), 

sumienność (β = -0,24; p < 0,001), ugodowość (β = -0,15; p < 0,001) oraz intelekt (β = -0,13; 

p < 0,001). Należy przy tym zaznaczyć, że nie wykazano perspektywy czasowej jako 

istotnego predyktora uzależnienia od Internetu. Szczegółowe wyniki przedstawiono w Tabeli 

1. 

 

 

Tabela 1. Analiza regresji dla zmiennej zależnej: Uzależnienie od Internetu 
 Krok 1 

β 

Krok 2 

β 

Krok 3 

Depresja 0,44*** 0,36*** 0,36*** 

Ekstrawersja  0,06 0,05 

Stabilność emocjonalna  -0,01 -0,01 

Sumienność  -0,24*** -0,24*** 

Ugodowość  -0,15*** -0,15*** 

Intelekt  -0,13*** -0,13*** 

Perspektywa_długa   0,02 

Perspektywa_krótka   0,06 

Perspektywa_cele   -0,00 

 F(1,1546)=361,92*** F(6,1546)=109,00*** F(9,1546)=73,85*** 

R2  0,19 0,30 0,30 

R2 zmiana 0,19*** 0,11*** 0,00 
*
p < 0,05; 

**
p < 0,01; 

***
p < 0,001 

 

 W odniesieniu do uzależnienia od Facebooka wykazano, że istotnymi predyktorami 

tego typu uzależnienia behawioralnego jest depresja (β = 0,36; p < 0,001), ekstrawersja (β = 

0,19; p < 0,001), sumienność (β = -0,14; p < 0,001) oraz intelekt (β = -0,09; p < 0,001). 

Należy przy tym zaznaczyć, że nie wykazano perspektywy czasowej jako istotnego 

predyktora uzależnienia od Facebooka. Szczegółowe wyniki przedstawiono w Tabeli 2. 
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Tabela 2. Analiza regresji dla zmiennej zależnej: Uzależnienie od Facebooka 
 Krok 1 

β 
Krok 2 

β 
Krok 3 

Depresja 0,33*** 0,30*** 0,30*** 

Ekstrawersja  0,19*** 0,18*** 

Stabilność emocjonalna  -0,05 -0,05 

Sumienność  -0,14*** -0,14*** 

Ugodowość  -0,03 -0,04 

Intelekt  -0,09*** -0,10*** 

Perspektywa_długa   -0,02 

Perspektywa_krótka   0,03 

Perspektywa_cele   -,03 

 F(1,1556)=187,824*** F(6,1556)=48,984*** F(9,1556)=33,046*** 

R2 0,11 0,16 0,16 

R2 zmiana 0,11*** 0,05*** 0,00 
*p < 0,05; **p < 0,01; ***p < 0,001 

 

W celu analizy różnic pomiędzy osobami przejawiającymi symptomy uzależnienia od 

Facebooka i osobami nie przejawiającymi symptomów tego typu uzależnienia pod względem 

wyników w Kwestionariuszu Uzależnienia od Facebooka wykorzystano test t Studenta. W 

przypadkach nie zachowania założenia o jednorodności wariancji stosowano poprawkę 

Cochrana-Coxa. Wielkość efektu oszacowano na podstawie statystyki d Cohena. 

Na podstawie przeprowadzonych analiz wykazano istnienie statystycznie istotnych 

różnic pomiędzy osobami przejawiającymi symptomy uzależnienia od Facebooka i osobami 

nie przejawiającymi symptomów tego typu uzależnienia pod względem wyników w 

Kwestionariuszu Uzależnienia od Facebooka (t(78) = -19,86,61; p < 0,001; d Cohena = 4,27). 

Szczegółowe wyniki przedstawiono w Tabeli 3. 

 

Tabela 3. Analiza różnic pomiędzy osobami przejawiającymi symptomy uzależnienia od 

Facebooka i osobami nie przejawiającymi symptomów tego typu uzależnienia pod względem 

wyników w Kwestionariuszu Uzależnienia od Facebooka. 

 Grupa    

 Bez symptomów 

(N=30) 

Z symptomami 

(N=30) 
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Wyniki M SD M SD t p d Cohena 

KUF 14,10 3,80 35,70 6,07 -19,86 0,001 4,27 

 

W celu analizy różnic pomiędzy osobami przejawiającymi symptomy uzależnienia od 

Facebooka i osobami nie przejawiającymi symptomów tego typu uzależnienia pod względem 

wyników w zadaniu Balloon Risk Task (BART) wykorzystano test t Studenta. W 

przypadkach nie zachowania założenia o jednorodności wariancji stosowano poprawkę 

Cochrana-Coxa. Wielkość efektu oszacowano na podstawie statystyki d Cohena. 

 Na podstawie przeprowadzonych analiz wykazano istnienie statystycznie istotnych 

różnic między osobami przejawiającymi symptomy uzależnienia od Facebooka i osobami nie 

przejawiającymi symptomów tego typu uzależnienia w odniesieniu do wyniku otrzymanego 

w zadaniu Balloon Risk Task (t(78) = 2,14; p = 0,036; d Cohena = 0,48). Osoby przejawiające 

symptomy uzależnienia od Facebooka miały niższe wyniki w zadaniu BART (M = 85,80, SD 

= 6,61) niż osoby nie przejawiającymi symptomów tego typu uzależnienia (M = 89,38, SD = 

8,27). Szczegółowe wyniki przedstawiono w Tabeli 4. 

 

Tabela 4. Analiza różnic między osobami przejawiającymi symptomy uzależnienia od 

Facebooka i osobami nie przejawiającymi symptomów tego typu uzależnienia pod względem 

wyników w zadaniu Balloon Risk Task. 

 Grupa    

 Bez symptomów Z symptomami    

Zadanie M SD M SD t p d Cohena 

BART 89,38 8,27 85,80 6,61 2,14 0,036 0,48 

 

W celu analizy różnic pomiędzy osobami przejawiającymi symptomy uzależnienia od 

Facebooka i osobami nie przejawiającymi symptomów tego typu uzależnienia pod względem 

pod względem wyników w zadaniu dyskontowania wykorzystano test t Studenta. W 

przypadkach nie zachowania założenia o jednorodności wariancji stosowano poprawkę 
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Cochrana-Coxa. Wielkość efektu oszacowano na podstawie statystyki d Cohena. W celu 

prezentacji wyników wykorzystano wskaźnik powierzchni pod krzywą (area under the curve; 

AUC) oraz wskaźnik stopy dyskontowania (k) dla dyskontowania kwot 100, 1000 oraz 

10000. 

Na podstawie przeprowadzonych analiz nie wykazano istnienia statystycznie istotnej 

różnicy pomiędzy osobami przejawiającymi symptomy uzależnienia od Facebooka i osobami 

nie przejawiającymi symptomów tego typu uzależnienia w zakresie wyników w zadaniu 

dyskontowania. Nie zaobserwowano różnicy pomiędzy grupami w żadnym warunku zadania. 

Szczegółowe wyniki przedstawiono w Tabeli 5. 

 

Tabela 5. Analiza różnic miedzy osobami przejawiającymi symptomy uzależnienia od 

Facebooka i osobami nie przejawiającymi symptomów tego typu uzależnienia pod względem 

wyników w zadaniu dyskontowania. 

 Grupa    

 Bez symptomów Z symptomami    

Warunki zadania M SD M SD t p d Cohena 

K 100 0,00001 0,04904 0,00001 0,04225 0,09 0,927 - 

AUC 100 0,14452 0,93671 0,14180 0,93600 -0,30 0,763 - 

K 1000 0,00010 0,04328 0,00009 0,04028 0,97 0,334 - 

AUC 1000 0,14798 0,78181 0,14515 0,76323 -0,75 0,455 - 

K 10000 0,00001 0,07046 0,00001 0,07046 0,96 0,338 - 

AUC 10000 0,01502 0,95956 0,01502 0,96220 -0,44 0,658 - 

 

 W celu analizy różnic pomiędzy osobami przejawiającymi symptomy uzależnienia od 

Facebooka i osobami nie przejawiającymi symptomów tego typu uzależnienia pod względem 

wyników w zadaniu Iowa Gambling Task przeprowadzono analiza danych w modelu analizy 

wariacji 2-ANOVA w układzie 2 (brak problematycznego korzystania z Facebooka vs 

występowanie problematycznego korzystania z Facebooka) x 5 (poszczególne części zadania: 

IGT1 vs IGT2 vs IGT3 vs IGT4 vs IGT5). Zmienną zależną była operacjonalizowana jako 
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syntetyczna miara wyborów ryzykownych obliczona według wzoru ((C+D)-(A+B)), gdzie C i 

D były to wybory mało ryzykowne natomiast wybory A i B były to wybory ryzykowne. 

Efekty proste testowano za pomocą statystyki post-hoc Bonferroniego. 

 Na podstawie przeprowadzonych analiz nie wykazano istnienia efektu głównego 

czynnika GRUPA (F(1,78) = 1,26; p = 0,265). Oprócz tego nie wykazano istnienia efektu 

głównego czynnika IGD (F(4,75) = 0,89; p = 0,476) oraz efektu interakcji między czynnikami 

GRUPA i IGD  (F(4,75) = 0,23; p = 0,922). Szczegółowe dane przedstawiono na wykresie 1. 

 

 

 

Wykres 1. Wyniki w zadaniu Iowa Gambling Task w poszczególnych jego częściach z 

podziałem na  osoby przejawiające symptomy uzależnienia od Facebooka i osoby nie 

przejawiające symptomów tego typu uzależnienia. Wąsy oznaczają +/- 1 błąd standardowy. 

 

4. Dyskusja badań 
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 Prezentowane badanie dotyczyło ważnej kwestii, mianowicie uwarunkowań 

zaburzeń snu w kontekście uzależnienia od Internetu i Facebooka. Szukając takich 

predyktorów, uwzględniono przyszłościową perspektywę czasową, depresję i osobowość. 

Głównym celem tego badania było zbadanie, czy osobowość, przyszłościowa perspektywa 

czasowa i depresja były związane z uzależnieniem od Internetu i Facebooka oraz z 

problemami ze snem. W badaniach założone hipotezy zostały potwierdzone. 

 Zgodnie z oczekiwaniami, wystąpiła dodatnia zależność pomiędzy a uzależnieniem 

od Internetu i Facebooka oraz problemami ze snem, co potwierdziło hipotezę H1. Okazało 

się, że osoby dotknięte depresją są bardziej skłonne do nadmiernego korzystania z Internetu i 

Facebooka oraz doświadczania zaburzeń snu, zgodnie z H2. Powiązania te są zgodne z 

innymi badaniami, w których stwierdzono, że depresja jest predyktorem uzależnienia od 

Facebooka (Blachnio, Przepiorka i Pantic, 2015; Koc i Gulyagci, 2013; Pantic, 2014; Pantic, 

Damjanovic, Todorovic, Topalovic, Bojovic-Jovic, Ristic i Pantic, 2012). Podobnie jak w 

poprzednich badaniach, stwierdzono, że Internet może być narzędziem radzenia sobie z 

depresją i zmniejszania stresu użytkowników (Blachnio, Przepiorka i Czuczwar, 2017; Tsai i 

Lin, 2003). Osoby cierpiące na depresję mogą poradzić sobie z negatywnym nastrojem 

poprzez nadmierne korzystanie z Internetu (Ko, Yen, Yen, Chen i Chen, 2010). Ponieważ nie 

ma zgody co do związku przyczynowego tych dwóch zaburzeń, w leczeniu i diagnozie należy 

pamiętać, że mogą się one wzajemnie współwystępować (Ko i in., 2010). Dorastanie to okres 

burzliwych zmian fizycznych, społecznych i emocjonalnych (por. Hurlock, 1975), które mogą 

sprzyjać rozwojowi różnych uzależnień (Hurd, Michaelides, Miller i Jutras-Aswad, 2014). To 

pokazuje, że im młodsi użytkownicy Internetu, tym większe ryzyko rozwoju 

problematycznego korzystania z Internetu, co jest zgodne z innymi badaniami (np. Kuss, 
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Griffiths, Karila i Billieux, 2014). Co więcej, nasze badanie pokazuje, że osoby młode 

spędzają dużo czasu online. Może to być znak czasów cyfrowej cywilizacji, w której coraz 

młodsi użytkownicy korzystają z Internetu. Ta grupa należy do pokolenia zwanego 

postmilenialsami lub Linksterami, którzy rodzą się niejako z dostępem do nowoczesnych 

technologii (Blair, 2017). 

 Co więcej, potwierdzono hipotezę (H3) dotyczącą związku między cechami 

osobowości a uzależnieniem od Internetu. Sumienność była najsilniejszym negatywnym 

predyktorem uzależnienia od Internetu, co jest zgodne z innymi badaniami, że niska 

sumienność osoba może nadmiernie korzystać z Internetu (np. Blachnio i Przepiorka, 2016; 

Kuss, van Rooij, Shorter, Griffiths i van de Mheen, 2013). Nawet badania podłużne 

(Stavropoulos, Kuss, Griffiths i Motti-Stefanidi, 2016) potwierdziły zapobiegawczą rolę 

sumienności wobec  uzależnienia i stabilność tej roli w całym okresie rozwojowym. Ponadto, 

podobnie jak w innych badaniach (np. Andreassen, Griffiths, Gjertsen, Krossbakken, Kvam i 

Pallesen, 2013; Durak i Senol-Durak, 2014), i w prezentowanych badaniach, ugodowość była 

istotnym negatywnym predyktorem uzależnienia od Internetu. Ci, których można opisać jako 

tolerancyjnych, o miękkich sercach i sympatycznych (McCrae i Costa, 1987), są mniej 

podatni na uzależnienie od Internetu. Jeśli chodzi o ekstrawersję, to ustalenia dotyczące tej 

relacji są niejednoznaczne: z jednej strony wskazują na moc predykcyjną wysokiej 

ekstrawersji w uzależnieniu od Facebooka (Rahmani i Lavasani, 2011), z drugiej zaś pokazują 

jej zapobiegawczą rolę w walce z niezdrowym korzystaniem z Internetu (np. Błachnio, 

Przepiorka, Senol -Durak, Durak i Sherstyuk, 2017; Zamani, Abedini i Kheradmand, 2011). 

Różnice mogą wynikać z faktu, że uczestnicy poprzednich badań należeli do innej grupy 

wiekowej i byli głównie studentami. Być może wysoki poziom ekstrawersji u nastolatków 
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sprzyja nie tylko nawiązywaniu bezpośrednich kontaktów, ale także budowaniu relacji 

społecznych online; może to być powód, dla którego są bardziej skłonni do spędzania czasu w 

Internecie, a zatem mogą być bardziej skłonni do nadmiernego korzystania z Internetu. Być 

może na tym etapie wczesnego dojrzewania, kiedy odniesienie do grupy rówieśniczej jest 

istotne w procesie formowania się tożsamości (Brown, 1990; Collins i Steinberg, 2006), to, co 

daje poczucie przynależności do grupy i kontaktu z nią, jest działaniem online. Pozostaje to 

spekulacją, zwłaszcza że nie sprawdziliśmy, z jakich stron i aplikacji korzystali badani. Być 

może osoby fizyczne logują się do Internetu i serwisów społecznościowych w celach 

społecznościowych. Jeśli chodzi o inne predyktory uzależnienia od Internetu, to intelekt - 

podobny do otwartości na nowe doświadczenia w modelu Wielkiej Piątki - był negatywnym 

predyktorem. Wyniki te były zgodne z wcześniejszymi badaniami, w których otwartość na 

doświadczanie była równie dobrym negatywnym predyktorem uzależnienia od Internetu 

(Blachnio i Przepiorka, 2016). Należy podkreślić, że związek między otwartością na 

doświadczenie a uzależnieniem od Internetu stwierdzono w grupie wiekowej podobnie do 

badanej w niniejszym badaniu. Dowody uzyskane w niniejszym badaniu pokazują, że 

osobowość odgrywa ważną rolę w wyjaśnianiu uzależnienia online (Kayiş, Satici, Yilmaz, 

Şimşek, Ceyhan i Bakioğlu, 2016); jednak pomimo pewnych podobieństw we wzorcach 

predyktorów między uzależnieniami od Internetu i Facebooka, istnieją również pewne 

różnice, których nie można pominąć i należy je wziąć pod uwagę przy konstruowaniu 

programów profilaktycznych, a także w przyszłych badaniach. 

 W niniejszym badaniu eksploracja została poszerzona o przyszłościową 

perspektywę czasową. Hipoteza H4 nie została potwierdzona. W prezentowanych badaniach, 

na podstawie analizy korelacji okazało się, że długoterminowe cele i długa perspektywa 
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czasowa były negatywnie związane z problematycznym korzystaniem z Internetu i 

zaburzeniami ze snu. Natomiast w analizie regresji nie wykryto mocy predykcyjnej 

wymiarów perspektywy przyszłościowej dla uzależnienia. W innych badaniach perspektywa 

przyszłościowa była predyktorem zaangażowania w Facebook i uzależnienia od Internetu 

(Przepiorka i Blachnio, 2016); jednakże badany tam wymiar przyszłości został zdefiniowany 

zgodnie z innym podejściem: teoria perspektywy czasowej związana z planowaniem i 

motywacj a (Zimbardo i Boyd, 1999). Być może nie tyle perspektywa czasowa, co trzymanie 

się terminów i planowanie wiąże się z problematycznym wykorzystaniem mediów 

społecznościowych. Otrzymane wyniki należy interpretować w kontekście problematyki 

zachowań celowych. Cele warunkują poczucie wartości i sensu życia (Emmons, 2003; Ryff i 

Singer, 1998), do takich należą cele długofalowe, które to motywują i pomagają pokonać 

przeszkody znacznie skuteczniej niż cele krótkoterminowe (Nuttin i Lens, 1985). Stawianie 

możliwości może być istotnym regulatorem zachowa człowieka. Umiejętność stawiania 

relacji jest kluczowa szczególnie w okresie adolescencji, kiedy młody człowiek różnych 

wyborów (Timoszyk-Tomczak i Zaleski, 2006). Nabycie tej umiejętności może być chronione 

przez młodsze osoby przed obciążeniem w internetowym uzależnieniu (Young, 1997) lub od 

innych uzależnień (Webb, Sniehotta i Michie, 2010). Młode osoby, które mają długi horyzont 

czasu, potrafią lepiej planować, mieć większe aktywności czasu, wyższe poziomy sensu życia 

(Przepiorka, 2012). Jak wykazały inne badania (Feather i Bond, 1994), istniała dodatnia 

korelacja między strukturalizacją czasu a poczuciem celu w życiu, samooceną, zdrowiem, 

obecną pozycją, optymizmem wobec przyszłości i zachowaniem typu A. Lepsza struktura 

czasu koreluje negatywnie z depresją, beznadziejnością, lękiem, neurotyzmem, cierpieniem 
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psychicznym, objawami fizycznymi i anomią. Również cele długoterminowe były 

pozytywnie związane z jakością ich życia (Zaleski, Cycoń i Kurc, 2001).  

 Zgodnie z założeniami zawartymi w hipotezie (H5), wykazano istnienie 

statystycznie istotnych różnic między osobami przejawiającymi symptomy uzależnienia od 

Facebooka i osobami nie przejawiającymi symptomów tego typu uzależnienia w odniesieniu 

do podejmowania ryzyka. Natomiast, przeciwnie do H6, nie wykazano istnienia statystycznie 

istotnej różnicy pomiędzy osobami przejawiającymi symptomy uzależnienia od Facebooka i 

osobami nie przejawiającymi symptomów tego typu uzależnienia w zakresie wyników w 

zadaniu dyskontowania.  

  

 

4.7.Praktyczne implikacje  

Wartość uzyskanej wiedzy dotyczącej roli cech osobowości i przyszłościowej 

perspektywy czasowej w relacji pomiędzy uzależnieniem od Internetu i Facebooka a 

zdrowiem w wymiarze psychicznym i fizycznym wynika z następujących faktów. Po 

pierwsze, zaplanowane badania miały innowacyjny charakter - do tej pory niewiele jest badań 

nad rolą cech osobowości w powiązaniu z perspektywą czasową w uzależnieniach online. 

Tym bardziej w dotychczasowych badaniach nie było odniesienia do przyszłościowej 

perspektywy temporalnej ujmującej realizację celów. Co więcej, przyszłościowa perspektywa 

czasowa wiąże się z motywacją, osiągnięciami w nauce, z wynikami w pracy zawodowej, z 

efektywnością realizacji celów w różnych sferach życia człowieka (Lens, Paixão, Herrera i 

Grobler, 2012; Nuttin, 1985). Wiedza na temat uwarunkowań uzależnienia online w 

dziedzinie psychoterapii i poradnictwa psychologicznego pomoże określić, w jakim stopniu 

możliwe są zmiany w funkcjonowaniu pacjenta/klienta oraz pomoże dopasować system 
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oddziaływań do perspektywy czasowej pacjenta/klienta. Aby oddziaływania były skuteczne, 

niezbędna jest wcześniej praca nad nauczeniem danej osoby konstruktywnego myślenia o 

przyszłości, zwłaszcza w przypadku pacjentów uzależnionych. Znajomość roli perspektywy 

czasowej i wsparcie w zakresie stawiania i realizacji celów zwłaszcza u osób młodych 

pozwoli na efektywniejsze oddziaływanie terapeutyczne. Rozwijanie przyszłościowej 

perspektywy u młodych osób, jak i nauczanie stawiania długoterminowych celów może być 

ważnym krokiem w zapobieganiu rozwijaniu zachowań ryzykownych, w tym szczególnie 

uzależnieniu od Facebooka. Długa perspektywa czasowa pozwoli przewidywać w bardziej 

skuteczny sposób konsekwencji podejmowanych ryzykownych zachowań. 

 Zbiór badań (np. Khan, 2012; Kuss, Van Rooij, Shorter, Griffiths i Van de Mheen, 

2013; Zhang, Tran, Huong, Hinh, Nguyen, Tho i in. 2017), ujawnia dużą częstość 

problematycznego korzystania z Internetu i serwisów społecznościowych w okresie 

dojrzewania, co wskazuje na potrzebę wczesnego zapobiegania uzależnieniom online wśród 

młodych ludzi. Uzyskane wyniki pozwalają lepiej zrozumieć związek problematycznego 

korzystania z Facebooka z wymiarem zdrowia fizycznego i objawami depresji. Sugeruje to 

nowe sposoby pomocy nastolatkom, którzy nadmiernie korzystają z Facebooka. Specjaliści 

opracowujący programy edukacji, informacji i profilaktyki oraz osoby mające wpływ na 

ustawodawstwo powinny wziąć pod uwagę wysokie ryzyko uzależnienia od Internetu i 

uzależnienia od mediów społecznościowych, a także negatywne konsekwencje tych 

uzależnień dla zdrowia fizycznego i psychicznego młodych użytkowników, w tym depresji i 

snu. Programy ochrony i zapobiegania należy wprowadzić już w szkołach podstawowych, aby 

lepiej przygotować młodych ludzi do korzystania z nowoczesnych technologii. Silny nacisk 

należy położyć na edukację medialną. Celem terapii powinno być nauczenie pacjentów 
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kontrolowania korzystania z portali społecznościowych. Biorąc pod uwagę wyniki 

podkreślające przyszłą perspektywę czasową jako cechę ważną dla samoregulacji w 

zachowaniach edukacyjnych na poziomie szkolnym (Van der Veen i Peetsma, 2009), możemy 

stwierdzić, że praca nad przyszłą perspektywą czasową u młodych ludzi, w tym nauczenie 

ich, jak wyznaczać długoterminowe cele, może być ważnym krokiem w zapobieganiu 

ryzykownym zachowaniom, zwłaszcza uzależnieniu od Internetu i Facebooka. Młodzi ludzie 

zwykle koncentrują się na teraźniejszości; dlatego uwzględnienie przyszłości w obecnych 

zachowaniach i podejmowaniu decyzji byłoby ważnym kierunkiem dojrzałego rozwoju. 

Długoterminowa perspektywa umożliwi bardziej efektywne przewidywanie konsekwencji 

angażowania się w ryzykowne zachowania. 

 

4.8.Podsumowanie  

W niniejszym badaniu zbadaliśmy depresję, cechy osobowości i perspektywę czasową jako 

potencjalne kluczowe cechy oceny patologicznego korzystania z Internetu i Facebooka. 

Uzyskane odkrycia podkreśliły niektóre cechy, które mogą być ważne dla lepszego 

zrozumienia zjawiska uzależnień online. Niezależnie od różnic wieku istnieją pewne 

uniwersalne czynniki, które znacząco przyczyniają się do uzależnienia online. Czynniki 

uniwersalne w obu grupach, zwiększające podatność osób na uzależnienie od Internetu, to 

depresja, niska ugodowość i niska sumienność. Jak pokazują również badania, osoby młode, 

stanowiące największy odsetek użytkowników portali społecznościowych, są narażone na zaburzenia 

snu. Depresja, jak i pewne cechy osobowości mogą sprzyjać uzależnieniu od Internetu i Facebooka, 

mogą przyczynić się do zaburzeń snu. Co więcej depresja są powiązane z nadmiernym korzystaniem 

z portali społecznościowych. Niniejsze badanie może służyć jako podstawa do opracowania 
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programów profilaktycznych skierowanych do młodych ludzi szczególnie narażonych na 

ryzyko depresji i uzależnienia od Internetu. Wyniki badań pokazują ważną rolę specjalistów 

ds. zdrowia psychicznego, którzy mogą edukować młodych ludzi i interweniować, aby 

zapobiec rozwojowi uzależnienia od Internetu. 
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