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Wiezien ekranu: Uzaleznienie w erze nowych mediow

Technologia cyfrowa stata si¢ podstawowym narzgdziem komunikacji, pracy, rozrywki i
edukacji, przez co jest nieodzownym elementem wspodtczesnego zycia. Platformy takie jak
TikTok, Instagram czy gry, jak Valorant, Fortnite i Kahoot!, umozliwiaja staly kontakt,
atrakcyjng nauke i zabawe. Jednoczesnie wzbudzaja coraz wicksze obawy zwigzane z ich
potencjatem uzalezniajacym. Technologia nie tylko zaspokaja potrzeby informacji i rozrywki
uzytkownikow, ale réwniez przyciaga i zatrzymuje uwage. Zostala zaprojektowana w taki
sposob, aby wzmacnia¢ nawykowe korzystanie. Stopniowo buduje zaangazowanie i nawyki,
ktére moga prowadzi¢ do kompulsywnego uzytkowania. W tym konteks$cie warto zastanowié
si¢, jakie czynniki sprawiaja, ze technologia, w szczegdlnosci portale spotecznosciowe i gry
wideo, staje si¢ uzalezniajaca. Co powoduje, ze uzytkownicy, siegajacy po nig z zamiarem
spedzenia kilku minut na sprawdzeniu powiadomien lub chwilowej rozgrywce, zostaja

wciagnieci na znacznie dluzej, czesto tracgc poczucie czasu?
Nieskonczony strumien tresci

Internet dostarcza ogromne ilosci tresci, ktore sg dynamiczne, nieprzewidywalne i stale
aktualizowane. W przeciwienstwie do programow emitowanych w tradycyjnych mediach, ktore
maja przewidywalny poczatek i koniec (jak zakonczenie programu czy filmu), internet
dostarcza niekonczacy si¢ strumien nowych materialow. Zwigksza to ryzyko kompulsywnego
przegladania. Ze wzgledu na brak wyraznych punktéw zatrzymania oraz stale aktualizowane
rekomendacje, uzytkownicy moga tatwo zatraci¢ poczucie czasu. Kontynuuja oni konsumpcje
tresci bez konca. Dziala tu mechanizm, znany jako efekt Zeigarnik, czyli tendencja do skupiania
si¢ na niedokonczonych zadaniach. Uzytkownicy odczuwaja potrzebe dalszej konsumpcji

tresci. Prowadzi to do zatracenia poczucia czasu i zwigksza ryzyko kompulsywnego
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uzytkowania. Platformy takie jak TikTok i Instagram wykorzystuja algorytmy rekomendacji,

ktore stale podsuwajg nowe, spersonalizowane 1 wysoce wciggajace materialy.
Mechanizm zmiennych nagrod

Platformy cyfrowe stosuja mechanizm zmiennych nagréd, ktéry skutecznie przyciaga
uzytkownikéw do czgstego powracania na platforme. Przyklady takich nagréd to lajki,
komentarze, nowe poziomy w grach czy wyzwania. Ta nieprzewidywalno$¢ nagrod — podobna
do mechanizméw hazardu — stymuluje wydzielanie dopaminy w mézgu i tworzy uzalezniajaca
petle. Zwigksza to potrzebe dalszego zaangazowania. Mechanizm zmiennych nagrod,
stosowany zar6wno na platformach spotecznosciowych, jak i w grach, skutecznie przyciagga
uzytkownikéw do ponownego korzystania. Na przyktad TikTok nagradza uzytkownikow
,,polubieniami”, komentarzami i nowymi obserwatorami, a gry, jak Fortnite czy Valorant,

umozliwiajg zdobycie wyzszych poziomdw i rzadkich przedmiotow.
Algorytmy rekomendacyjne i personalizacja tresci

Algorytmy rekomendacyjne bazuja na danych zebranych o preferencjach 1 zachowaniach
uzytkownikéw, co pozwala dostosowac tresci do indywidualnych potrzeb i1 zainteresowan.
Instagram i YouTube uzywaja tych danych, by proponowaé uzytkownikom posty, filmy i
reklamy idealnie dopasowane do ich zainteresowan. Cho¢ personalizacja ta moze by¢
przydatna, tworzy rowniez ,,banki informacyjne”, tj. zamknigte Srodowiska, ktore ograniczajg
réznorodno$¢ perspektyw. Uzytkownicy zostajg weiggnigci w ten spersonalizowany ekosystem

1 maja trudno$¢ z oderwaniem si¢ od platformy.
Powiadomienia i efekt FOMO

Czeste, dobrze zaprojektowane powiadomienia wzmacniajg potrzebe ciggltego sprawdzania
wiadomosci i Igku przed przegapieniem waznych informacji czy interakcji (efekt FOMO).
Krotkie komunikaty o nowych polubieniach, wiadomosciach lub aktualizacjach motywuja
uzytkownikéw do natychmiastowego logowania si¢ a takze wzmacniaja nawyk czestego
sprawdzania platform. Efekt FOMO (Fear of Missing Out) intensyfikuje potrzebg bycia na

biezaco, niezaleznie od rzeczywistej wartosci tych interakcji. Chociaz powiadomienia czgsto
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nie niosg istotnej wartosci, wywotuja potrzebg powrotu do platformy i czg¢stego sprawdzania

nowych wiadomosci.
Ucieczka do wirtualnego Swiata

Internet, a w szczegolnoséci gry i platformy spolecznosciowe, umozliwia uzytkownikom
wchodzenie w rézne role. Pozwala to im przyja¢ rézne osobowosci a jednoczes$nie daje
poczucie anonimowosci. To szczegélnie atrakcyjne w grach, czatach i1 mediach
spoteczno$ciowych. Z kolei gracze moga przyjmowac rdzne role, co tworzy dystans miedzy
rzeczywisto$cig a §wiatem cyfrowym. Anonimowos$¢ pozwala na wyrazanie siebie w sposob,
ktéry jest mniej mozliwy offline, co zwicksza che¢ powrotu do tego kontrolowanego,
bezpiecznego Srodowiska. Swoboda wyrazania siebie moze sprzyjac ucieczce od problemow
codziennych oraz kompensacji negatywnych emocji. W efekcie uzytkownicy spedzaja wigcej

czasu online i zaczynajg postrzegac¢ to srodowisko jako bezpieczne schronienie.
lluzja kontroli

Wiele aplikacji cyfrowych, szczeg6lnie gier, daje uzytkownikom pozorne poczucie kontroli nad
swoimi wyborami, co jest w istocie 1luzjg ograniczong przez projekt aplikacji. Przyktadem jest
Candy Crush Saga, gdzie gracze moga wybiera¢ ruchy i decydowaé, jak najlepiej uktadaé
elementy, aby osiagnac postep. Jednak rzeczywista kontrola jest ograniczona przez mechanike,
ktora zaprojektowana jest w taki sposob, aby przyciggna¢ graczy i zwigkszaé ich
zaangazowanie. Gra stosuje mechanizm ograniczonych ruchow, ktore zachgcajg uzytkownikow
do dokonywania zakupéw w aplikacji lub wielokrotnego powtarzania poziomow i wptywa na

wydtuzenie czasu spedzanego w grze.
Natychmiastowa gratyfikacja

Tradycyjny model gratyfikacji, gdzie na nagrode trzeba czekaé, zostal zastgpiony
natychmiastowym spetnianiem pragnien online. TikTok oferuje nieustanne przewijanie
filméw, Instagram informuje o nowych polubieniach w czasie rzeczywistym, a gry jak Fortnite
zapewniaja mozliwos¢ zdobywania nagréod natychmiast po ukonczeniu zadan. Takie
natychmiastowe gratyfikacje mogg sprawi¢, ze uzytkownicy zaczng preferowaé szybkie

rezultaty 1 unika¢ dziatan wymagajacych cierpliwosci, co wzmacnia nawyki uzalezniajace.
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Presja spoleczna i porownania

Media spolecznosciowe, takie jak Instagram i TikTok, tworza Srodowisko, ktore sprzyja
poréwnaniom spotecznym i budowaniu idealnego wizerunku. W przestrzeni, gdzie wskazniki
popularnosci sg publicznie widoczne (na przyklad liczba polubien) uzytkownicy odczuwaja
potrzebe sprostania oczekiwaniom spotecznym. Z czasem prowadzi to do potrzeby cigglego
angazowania si¢ w aktywnos$ci online, a poszukiwanie aprobaty i akceptacji staje si¢

priorytetem.
Podsumowanie

Technologia cyfrowa, poczatkowo narz¢dzie do komunikacji i rozrywki, przeksztalcita si¢ w
srodowisko, ktére przyciaga i1 utrzymuje uzytkownikow za pomoca szeregu uzalezniajacych
mechanizmow. Platformy takie jak TikTok, Instagram oraz gry wideo wciagaja uzytkownikow
dzigki atrakcyjnej grafice, dzwickom, personalizacji tresci oraz mechanizmom nagradzania i
anonimowosci. Kompulsywne korzystanie z technologii staje si¢ coraz bardziej powszechne,

Cco stwarza nowe wyzwania w zakresie zdrowia psychicznego i spotecznego.
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