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Pokolenie IGEN —dorastanie ze smartfonem w plecaku

Agnieszka Wilczynska , Natasza Baran

Ostatnie miesiace zmusily nas, by codzienne Zycie przenie$¢ do swiata wirtualnego. Internetowa
komunikacja okazala si¢ podstawowa formg kontynuowania relacji prywatnych i zawodowych.
Nie ruszajac si¢ z domu, mogliSmy prowadzi¢ rozmowe z fachowcem na kazdy temat, wypic¢
lampke wina ze znajomymi, obejrzeé¢ spektakl teatralny, odby¢ sesje¢ psychoterapii i poradzié¢
sie lekarza w kwestii zdrowia — wszystko w zasiegu reki — w odleglosci monitora.

Latwo wyobrazi¢ sobie, ze jesli do tego wirtualnego $wiata ograniczy si¢ nasza ludzka komunikacja,
to juz wkrotce nie bedzie mialo znaczenia, czy na ekranie monitora pojawi si¢ wizerunek
prawdziwego cztowieka czy awatara. W zasadzie wszystko, co istnieje w $§wiecie rzeczywistym,
posiada teraz swojego brata blizniaka w sieci. Trafne byloby nawet okreslenie, Zze obecnie wigce]
nieodkrytych terytoriow 1 mozliwosci jest wilasnie w §wiecie wirtualnym niz w przestrzeni
prawdziwej. Wiekszos¢ z nas, zwlaszcza pokolenie dorostych, przyzwyczaja si¢ 1 adaptuje do tych
nowych warunkéw w r6znym tempie. Pokolenie iGEN radzi sobie znacznie lepiej z wymogami
technologii 1 komunikacja wirtualng niz pokolenia starsze. Jednak przeniesienie wigkszosci obszarow
zycia do sieci ma takze swoje cienie, a roznice migdzy pokoleniami stajg si¢ coraz bardziej widoczne
w ich psychologicznym i spotecznym wymiarze.

DORASTANIE W INTERNECIE I ZDROWIE PSYCHICZNE

Dla obecnego pokolenia nastolatkow sieganie po smartfon stalo si¢ niemalze automatyczne, bo od
urodzenia pamigtaja ten sposob zdobywania informacji 1 nawigzywania kontaktow. Tej grupie tatwiej
przychodzi nawigzywanie relacji poprzez naciskanie klawiatury niz wypowiadanie stow. To wilasnie
pokolenie internetu — iGEN jest stale ,,podiaczone” do urzgdzen mobilnych, dorastajace z telefonem
komorkowym w tornistrze. O nastolatkach z pokolenia iGEN mowimy, ze urodzili si¢ w tym samym
czasie co internet, dorastajgc w nakladajgcych si¢ na siebie, pelnych wyzwan §wiatach — wirtualnym
1 rzeczywistym.

Etykietki ,,iGEN” jako pierwsza uzyla profesor psychologii na Uniwersytecie Stanowym w San
Diego — Jean M. Twenge (2019). Przyimek zbudowany z litery ,,i” w nazwie odnosi si¢ do iPhona,
czyli jednego z najbardziej popularnych wspotczesnie urzadzen firmy Apple. Marka, ktéra dla
niektorych uchodzi jako jedna z najbardziej ekskluzywnych, stanowi wyznacznik pewnego rodzaju
trendow wsrod miodych oséb, zatem posiadanie iPhona jest jednoznaczne z byciem na biezaco
w zakresie technologii. Oczywiscie nazwa iGEN nie dotyczy jedynie 0s6b posiadajacych iPhony tej
konkretnie wymienionej marki, ale wszystkich os6éb zyjacych glownie ,,online”, korzystajacych
z iPhone, iPad, iPod, e-maili, e-bookow, e-zakupow i e-porad.

J.M. Twenge opisuje generacje iGEN w ksiazce pt. iGen. Dlaczego dzieciaki dorastajgce w sieci sq
mniej zbuntowane, bardziej tolerancyjne, mniej szczesliwe — i zupelnie nieprzygotowane do
dorostosci — i co to oznacza dla nas wszystkich. Badania, jakie przeprowadzita uczona, pokazuja, ze
ludzie urodzeni po 1995 roku (lub po 2000 roku wedle innej typologii) w swoj nastoletni okres
weszli wraz z wprowadzeniem na rynek iPhonow.

J.M. Twenge podaje, ze codzienne obowigzki, takie jak szkota, odrabianie lekcji czy sen zajmuja
nastolatkom okolo siedemnastu godzin, pozostate — okolo 6—7 godzin to czas wolny, ktory jest
wykorzystywany wlasnie na surfowanie po internecie. Dodatkowo godzina czy dwie zostaja rowniez
wykorzystane na ogladanie telewizji. Nastolatki si¢gaja po smartfon przecigtnie 80 razy w ciagu



jednej doby. Nalezy takze zaznaczy¢, ze w trakcie obowigzkowych zaje¢ czgsto towarzyszy im
telefon komorkowy, po ktory nastolatek odruchowo sigga. W 2015 r. wedlug badan Monitoring the
Future zadowolenie z zycia u mlodziezy gwaltownie spadlo (to rok, w ktorym najstarsi
przedstawiciele zdawali maturg). Lek przed tym, ze opis jakiego§ wydarzenia moze milodego
czlowieka ominaé¢, spowodowal, ze spedzaja oni godziny w internecie, obserwujac, gdzie aktualnie
znajduja si¢ oraz co robig ich znajomi, zamiast spedzaé¢ z nimi czas fizycznie. To pierwszy krok do
wejscia w przestrzen samotnosci. J.M. Twenge wymienia, ze w poréwnaniu do 2011 r., w 2015
r. nastolatki czuja si¢ az o 31% bardziej samotne. W zaledwie cztery lata poziom poczucia
osamotnienia miodziezy wzrost nieporownywalnie w stosunku do wynikéw z poprzednich lat.

Korzystanie ze smartfonéw iz komunikatorow powoduje, ze relacje twarza w twarz zaczynaja
zanika¢. Pojawila si¢ takze ogromna presja w dazeniu do doskonalosci w sieci. W mediach
spoteczno$ciowych publikowane sa zwykle wybrane, przefiltrowane informacje, sukcesy
1 przyjemnosci. Zdjecia 1 posty sg coraz staranniej dobierane, zwlaszcza jesli maja sprawia¢ wrazenie
wykonanych spontanicznie. Internet powoduje zachwianie si¢ tozsamos$ci miodego czlowieka.
Tresci, z jakimi spotyka si¢ on na co dzien, tworza w jego umys$le obraz $wiata, ktory jest zhudny,
czgsto nie jest mozliwy do realizacji. Mloda osoba, przegladajac zdjgcia celebrytow, ktore
w wiekszosci przechodzg intensywng droge retuszowania i upigkszania, porownuje si¢ do nich
1 przez to nie§wiadomie obniza swoja samoocen¢. Ponadto, popada w pulapke wirtualnego $wiata,
kreujac swoOj wizerunek na podstawie kltamstwa, dazac do wskazywanego przez media ideatu.

Komunikowanie si¢ w sieci rzadzi si¢ swoimi regutami — tu zwykle czas reakcji zostaje skrocony do
minimum, bowiem przeciez kazdy z nas ma przy sobie telefon i potencjalnie moze zareagowac. Brak
natychmiastowej odpowiedzi znajomego na wystany SMS powoduje niepokdj i poczucie odrzucenia.
Poczucie samotnosci, wykluczenia i depresja wzniosly si¢ na rekordowo wysoki poziom. Jak
pokazuja badania, to dziewczyny czesciej korzystaja z telefonu i medidw spotecznosciowych i1 one
wilasnie sg bardziej podatne na nowe wymagania i wzorce, $ledzac pozadane wpisy celebrytow
1 przerobione w specjalnych programach zdjgcia. Raporty ukazujg, ze wskaznik depresji
u dziewczyn wzrdst az o 50%. U chlopcéw rowniez jest on wyzszy niz dotad, jednak potowe nizszy
jak u dziewczyn, 1 wynosi 21%.

J.M. Twenge podkresla: ,,W 2016 roku kazdy ze wskaznikow probleméw ze zdrowiem psychicznym
osiggnat w ankiecie rekordowo wysoki wynik — ocena zdrowia emocjonalnego ponizej S$redniej
(wzrost 0 18% od 2009 roku), poczucie przytloczenia (wzrost o 51%), prawdopodobienstwo
skorzystania z pomocy psychologa (wzrost 0 64%) i (chyba najbardziej niepokojace) uczucie depresji
(wzrost 095%, czyli niemal dwukrotny), gdzie wyrazne skoki mozna zaobserwowaé pomiedzy
rokiem 2015 a2016”. Jej badania pokazuja, ze liczba miodych dziewczyn, ktére na powaznie
rozwazaly popehlienie samobdjstwa, wzrosla o 34%, aliczba tych, ktore dokonaty proby
samobojczej, 0 43%. Natomiast liczba studentéw, ktdrzy na powaznie rozwazali popehienie
samobojstwa, wzrosta pomigdzy 2011 a 2016 rokiem az o 60%.

Pokoleniu iGEN brakuje poczucia niezaleznosci. S3 uzaleznieni od internetu, ale réwniez od
rodzicéw, nauczycieli, wirtualnych mentoréw. Zwykle nie sa na tyle decyzyjni, aby wykonywaé
rzeczy samodzielnie, co czyni ich upos$ledzonymi w zakresie podejmowania najprostszych
czynno$ci. Swoj dzien miodzi ludzie przeniesli w godziny nocne. Chatowanie ze znajomymi do
trzeciej nad ranem powoduje utrate dotychczasowego rytmu dobowego. Potrzeba snu i wysypiania
si¢ zajmuje drugie lub kolejne miejsce. Twenge w swojej ksigzce przywoluje badania, w ktérych
wykazuje, ze w poréwnaniu z rokiem 1991, w 2015 roku 0 57% nastolatkéw wigcej cierpialo na
niedobdr snu. W ciggu zaledwie trzech lat (pomigdzy 2012 a 2015 rokiem) odsetek nastolatkow,
ktére nie przesypiaja w nocy siedmiu godzin, wzrdst o 22%. Tak wigc media spolecznosciowe



zabieraja nie tylko prawdziwe, dobre relacje, zdrowie psychiczne, ale rowniez czas miodych osob.

Godziny, ktore kiedyS poswiecano na dlugie rozmowy z bliskimi, przeobrazone zostaty
w calodobowe interakcje, uzyskiwane dzicki nowej technologii, w ktorej tworzeniu paradoksalnie
uczestniczymy. Bezcelowe ogladanie zycia celebrytow i innych, nawet przypadkowych ludzi,
obserwowanie ich wymys$lonych historii lub loséw bohateréw jakiego$ serialu lub programu
przygotowanego pod ,,potrzeby” uzytkownikoéw pochlania coraz wiecej codziennego czasu. Mlodzi
scrollujg ekrany w oczekiwaniu na to, ze moze w koncu znajda na pulpicie co$, co zaciekawi,
rozbawi, wypetni czas, zrelaksuje.

Ciagte podlaczenie do internetu i niezliczona liczba bodzcow oraz nieustajacy halas czynig mtodych
ludzi mniej odpornymi emocjonalnie. Obserwacje i badania wskazuja, ze mfodym ludziom coraz
trudniej przychodzi radzenie sobie z r6znymi emocjami, ktorych dos§wiadczajg czesciej 1 w duzym
nasileniu. Dane z ankiet prowadzonych przez Twenge na temat zdrowia psychicznego jednoznacznie
nakreslaja, ze liczba nastolatkow, ktorzy nie sa w stanie zrozumie¢ 1 kontrolowac¢ swoich stanow
emocjonalnych, wzrasta. Znacznie spadia u wspdlczesnej milodziezy samoakceptacja, bowiem
wymagania, jakie sami sobie stawiaja, a takze presja z zewnatrz sa niecadekwatnie wysokie.

EPIDEMIA SAMOTNOSCI

Epidemia koronawirusa spowodowala §wiatowe zjawiska spoteczne na niespotykang dotad skalg.
Rozpadly si¢ ustalone wczesniej reguty spoteczne. Formulowane sg na nowo zasady wspotzycia.
Ludzie zamknieci w swoich domach wypetniali czas praca zdalna, ogladaniem seriali, kontaktami
przez internet.

Wprowadzone restrykcje miaty na celu ograniczy¢ rozprzestrzenianie si¢ wirusa. Lecz juz dzi$
wiemy, ze lepiej zadba¢ o zdrowie i1 odpornos¢ psychiczng oraz fizyczng ludzi, a nie budowac
dystans miedzy nimi. Nie jest bowiem mozliwe lub po prostu nie ma sensu zamknigcie,
wybetonowanie 1 zdezynfekowanie catego $wiata.

Odporno$¢ fizyczna czlowieka wigze si¢ z jego zdrowiem psychicznym. Tymczasem w obecnych
czasach depresja i lek ograniczaja ludziom mozliwosci wyboru, a oni sami rezygnuja z bliskich
relacji, zeby nie ucierpie¢ bardziej. Stres zaczyna si¢ tam, gdzie konczg si¢ dobre migdzyludzkie
relacje i poczucie, ze jesteSmy wiascicielami swojego Czasu — a z tym ostatnio jest coraz trudniej,
zwlaszcza dotyczy to mtodych ludzi.

Skutki pandemii dotknety takze najmlodszego pokolenia dzieci 1 mlodziezy. Juz mowi si¢
o wspotczesnych dzieciach jako o Pokoleniu C — poniewaz dominujgca trauma ich dziecinstwa to
pandemia koronawirusa i zwigzane z tym okolicznos$ci zycia/przezycia. Nalezag do nich m.in:
nasilony lek o zycie i zdrowie swoje 1 bliskich, przezywanie kumulacji stresowych i lekowych
sytuacji zwigzanych z izolacja w domu, w tym np. traum wynikajacych z przemocy stosowanej
przez domownikow, oddzielenia od innych, w tym zwlaszcza od pozostalej rodziny i1 rowiesnikow,
ograniczenie ruchu 1 deprywacja bodZcow — z uwagi na brak wyj$¢ na zewnatrz oraz spedzanie wielu
godzin dziennie przed monitorem komputera. Niedostosowany w mtodym wieku system poznawczy,
nierozwinigte mozgi nie sa3 w pelni gotowe do poradzenia sobie z takim zestawem sytuacji
stresowych. Ponadto zastgpienie bliskiego kontaktu lub dotyku wideorozmowa wymaga
dodatkowego wysitku od ludzkiego mézgu, by uzupemi¢ dane zwykle pochodzace ze zmystow
innych niz wzrok i stluch. Dotyczy to zardwno dzieci, jak i dorostych. W dluzszej perspektywie
korzystanie z urzadzen moze skutkowa¢ innymi zaburzeniami lub nietypowymi formami ujawnienia
stresu.



IGENERACJA I MILENIALSI - JAK ZYJA, W CO WIERZA, CZEGO PRAGNA?

Zycie 0sob z poprzedzajacych generacji ma w mniejszym lub wigkszym stopniu wplyw na to, jak
uksztattuja si¢ nowe pokolenia. Trudno jest jednak wskaza¢ typowe granice i okresli¢, kiedy skonczy
si¢ epoka danej generacji i zacznie nastepna.

Pokoleniem, ktére poprzedza iGeneracje, zwang inaczej generacja Z, jest pokolenie tzw. milenialsow
— pokolenie Y (urodzone si¢ w latach 1980—1994, a wcze$niej generacja X (urodzeni w latach 1965—
1979). Niektorzy naukowcy uwazaja, ze wprowadzanie czasowych ram oraz umownego podziatu na
generacje moze tworzy¢ pewnego rodzaju stygmatyzowanie spoleczenstwa. To interesujacy
przyktad, w jaki sposob zmieniajace si¢ uwarunkowania spoleczno-ekonomiczne i kulturowe moga
réznicowac ludzi pod wzgledem sposobu zycia, zawierania zwigzkoéw i cech psychologicznych.

Dzis$ roznice pokoleniowe zarysowujg si¢ znacznie bardziej niz kiedykolwiek dotad. Pokolenie X nie
miato bowiem takiego fundamentu stworzonego z sieci internetowej, jak pokolenie Z, co skutkuje
problemami w porozumiewaniu si¢ pomi¢dzy tymi dwoma pokoleniami. Generacja X bowiem staje
przed rzeczywistoscig, ktora wcale nie jest dla nich tak tatwo rozumiana, jak dla ich mlodszych
nastgpcow. Swiat zaczyna byé dla nich po prostu gwaltownie zmieniajaca sie przestrzenia, ktorg
czegsto trudno poja¢. Zmieniajg si¢ warunki 1 wymagania zycia, do ktorych bez pomocy osob
z mlodszych pokolen jest problem si¢ przyzwyczai¢. Cos, co dla mlodego czlowieka jest sprawg
oczywistg, dla tych starszych moze stanowi¢ problem, opdzniajac zalatwienie spraw urzedowych czy
zdobycie waznej informacji.

Pokolenie iGEN $§wiadomie lub nieswiadomie przenosi rézne aspekty zycia w nowy wymiar. Relacje
interpersonalne budowane sg w zupetnie inny sposob, definicja edukacji jest znacznie szerzej
rozumiana, czas wolny jest wykorzystywany zupetnie inaczej niz kiedys.

Maleje zakres i zr6znicowanie interakcji z drugim czlowiekiem. Dla miodych ludzi wspdtczesnie
bardziej atrakcyjne stalo si¢ korzystanie z czasu wolnego w sieci prawie wylacznie przy pomocy
smartfonéw. Nie wychodza z domu, aby spotka¢ si¢ z przyjaciotmi, lecz czynig to wirtualnie.

Osoby z pokolenia iGEN cze¢sciej niz poprzednicy wypowiadajg si¢ na tematy zwigzane z plcia, rasg
czy orientacja seksualng, ale jednoczesnie doswiadczaja najwigkszego kryzysu zdrowia. Jak
wspomniano powyzej, od 2011 r. rosnie w tej grupie wskaznik depresji i samobdjstw. Mlodziez
pokolenia iGEN dorasta wolniej w poroéwnaniu do poprzednich pokolen — osiemnastolatki zachowuja
si¢ jak kiedy$ pietnastolatki, a trzynastolatki jak dziesigciolatki. Badania przeprowadzone na 11 min
populacji Amerykandow (badania prowadzone od lat sze$¢dziesigtych XX w.) ujawnily dziesig¢ cech
charakteryzujacych pokolenie iGEN: osoby te sa niedojrzale (wydluzenie wieku dziecigcego),
zanurzone niemal calkowicie w internecie (ile czasu spgdzaja przy telefonach i jakim kosztem),
zaangazowane w relacje wirtualnie (mniej kontaktéw osobistych), niespokojne (wigcej problemow
ze zdrowiem psychicznym), niereligijne (utrata religijnosci), odizolowane (zainteresowanie
bezpieczenstwem i spadek zaangazowania obywatelskiego), niepewne dochodéw (nowe podejscie do
pracy), bez ograniczen (nowe postawy wobec seksu, zwigzkow i rodzicielstwa), inkluzyjne
(akceptacja, rownos¢ i wolnos¢ stowa), niezalezne (poglady polityczne). Pomimo powyzsze]
charakterystyki nie sg w stanie wej$¢ w powazng konfrontacje, aby broni¢ swoich pogladow i nie
angazuja si¢ w czyims$ imieniu lub w obronie czyjej$ racji lub dobra.

Jean M. Twenge (2019), opierajac si¢ na badaniach Monitoring The Future, podaje, ze w ciagu
pietnastu ostatnich lat w$rdd nastolatkow, ktorzy spotykali si¢ ze sobg na co dzien, liczba spotkan
zmniejszyla si¢ o polowe, a najwigkszy spadek przypada na ostatnie kilka lat. Godziny, ktoére
spedzali ze znajomymi, zostaly zastgpione czatowaniem w internecie. Obserwujemy dodatkowo, ze



czgsto, nawet w obecno$ci innych osob, problemem dla pokolenia iGEN staje si¢ nawigzanie
jakiegokolwiek kontaktu pomigdzy soba podczas rzeczywistych spotkan.

Generacja iIGEN ma szans¢ zosta¢ jedng z najbardziej wyedukowanych, cho¢ — niestety — nie
wiadomo, na ile ta edukacja jest rzetelna i oparta na wiarygodnych danych. Internet oferuje tak
bogaty zaso6b informacji i wiadomosci, jakiego do tej pory nie zapewniala Zzadna stacjonarna
biblioteka: wirtualne encyklopedie, obszerna przestrzen portali informacyjnych, wyszukiwarki
pozwalajace na zebranie tysigca informacji w mniej niz dziesi¢¢ minut, staly dostep do ekspertow
réznych branz publikujgcych swoja wiedze.

Ogladanie filmu lub serialu jest jednym z podstawowych sposoboéw spedzania wolnego czasu
i zwykle nie konczy si¢ na jednej czgéci czy sezonie. Produkcje filmowe sa bowiem aktualnie
tworzone w taki sposob, aby wykorzysta¢ zbudowane napiecie do zaangazowania widza w kolejny
sezon. W stosunku do nowosci m.in. w internecie pojawito si¢ nowe pojecie: FOMO (ang. fear of
missing out), czyli Igk przed tym, Zze co§ moze nas oming¢.

PATOTRESCI I CYBERPRZEMOC

Jednym z czynnikdéw samobojstw jest przemoc. Wiekszo$¢ nastolatkéw, rowniez mtodych dorostych,
doswiadcza cyberprzemocy — przemocy w internecie, ktora przejawia si¢ w komunikacji w SMS,
w tresciach komunikatoréw internetowych i mediow spotecznosciowych (komentarze, publikowane
zdjecia), na forach internetowych. W internecie miodzi ludzie zewszad moga by¢ narazeni na
nieodpowiednie tresci, ktore bedg mialy wplyw na ksztaltowanie si¢ ich osobowosci, takich jak
mowa nienawisci, pornografia, negatywne komentarze dotyczace wygladu, innych ludzi czy grup. Sa
to informacje promujgce przemoc, zachowania agresywne, ktore podlegaja karze (nacechowane
brutalno$cig, okrucienstwem oraz nieludzkim traktowaniem innych). Nastolatki majg styczno$¢
z relacjami, ktore promuja sigganie po alkohol, narkotyki czy inne substancje psychoaktywne.
W internecie odbywa si¢ takze promowanie niezdrowego odzywiania, ,instrukcje” dotyczace
samookaleczania lub sprawiania bdlu 1 krzywdy innym. Formg przemocy sg tak zwane patotresci —
dotycza tematow demoralizacji i innych, wymienionych wyzej zachowan przemocowych. Ukazuja
zachowania skrajne, dalekie od akceptowanego spolecznie wzoru, czgsto szokujace.
Przemoc wirtualna to zjawisko znacznie trudniejsze do wykrycia w internecie niz w $wiecie
rzeczywistym. Osoby stosujace przemoc w sieci posiadajg przekonanie, czgsto mylne, ze nikt nie jest
w stanie ich zidentyfikowaé. Osoba stosujgca przemoc w internecie nie ma bezposredniego kontaktu
ze swoja ofiarg. Latwiejsze jest zaatakowanie kogo$, kogo si¢ nie widzi, kto znajduje si¢ daleko
1 kogo by¢ moze nie bedzie okazji zobaczy¢ nigdy wigcej. Sprawca nie jest w stanie zobaczy¢
w rzeczywisto$ci swojej skrzywdzonej ofiary, jej twarzy, na ktorej widoczne sg skutki przemocy
1 bolu. Czesto czuje si¢ on bezkarnie, a negatywne emocje spowodowane widokiem cierpienia
drugiej osoby moga w ogole si¢ nie pojawi€, sprzyjajac w ten sposodb powtarzaniu agresywnych
zachowan. Nalezy wigc zwigksza¢ $wiadomos$¢ miodych osob, ze przemoc w internecie ma swoja
definicj¢ oraz moze by¢ karana. Uzmystowienie tego moze cho¢ w jakim$ stopniu zatrzymac to
zjawisko, a na pewno pomoc w jego wykrywaniu.

UZALEZNIENIE OD INTERNETU

Badania wykonane w Polsce biezacego rokul wykazaly 1 potwierdzity, Ze najbardziej podatna grupa
na uzaleznienie od internetu jest wlasnie generacja Z. Mechanizm nalogowego uzaleznienia jest tutaj
podobny do kazdego innego: stopniowo wystepuje coraz wigksza potrzeba siegania po uzywke,
a takze zaczynaja pojawia¢ si¢ réznego rodzaju objawy odstawienia, takie jak brak umiejetnosci
skupienia si¢ na innych czynnosciach, nieustanny smutek, napady zlosci i1 agresja, symptomy



depresji. Wyniki badan pokazaty, ze pod wzgledem poziomu depresyjnosci najwigksza rdznica
zachodzi pomiedzy generacja X a Z — ito wilasnie pokolenie iGEN jest narazone najbardziej.
Badania wykazaly, Zze osoby posiadajace konto na jednym z bardziej popularnych mediow
spoteczno$ciowych wykazuja wigkszy poziom uzaleznienia od internetu oraz depresji niz 0Soby,
ktoére nie posiadajg takiego konta.

Mimo ze dzigki internetowi ro$nie popularyzacja samego pojecia zdrowia psychicznego,
a psychoterapia traci miano wstydliwej, jednak wiele z wyzej wymienionych czynnikow, jesli nie
wszystkie — prowadza do powaznego kryzysu zdrowia psychicznego. Jedng z gidéwnych choréb, na
ktéra narazone sa miode osoby, jest depresja. Trudno oceni¢, czy to depresja ma wplyw na
uzaleznienie od internetu, czy na odwrét — wiadomo ze oba te zjawiska znaczaco dodatnio ze sobg
koreluja.

Wspierajace kontakty w fizycznej rzeczywistosci 1 poczucie przynaleznosci do wspdlnoty stajg si¢
warunkiem przetrwania ludzkosci. Poczucie obecno$ci bliskiej osoby ma moc zmniejszania
niepokoju 1 ukojenia w bdlu psychicznym 1 fizycznym. Najbardziej pelng formg obecnosci drugiego
cztowieka jest jego obecno$¢ fizyczna, uscisk dloni, objgcie, przytulenie, bezposredni kontakt
wzrokowy. Poczucie, ze czlowiek nie jest sam, daje mu bezpieczenstwo, wzbudza energie¢ do
dziatania itworzy przestrzen do transformacji na wielu poziomach. Niedawna samoizolacja
wywolana pandemig pokazuje dotkliwie, czym jest (samo)wykluczenie. Sytuacja ograniczenia
bezposrednich relacji i dystansu spotecznego stata si¢ szansa, aby spoleczenstwa doswiadczyly
transformacji 1 zaplanowaty budowanie przysztosci opartej na wspolnych dziataniach w relacji 1 we
wspolzaleznosci.
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