
1 
 

Fonoholizm wśród polskiej młodzieży - wyniki badań. 

 

ogólnopolskie badania przeprowadzone wśród 3471 nauczycieli i 22086 osób 

między 12 a 18 rokiem życia, eksperymentu społecznego pt.: "POZ@ 

SIECIĄ" oraz badań jakościowych z lat 2015–2016. 

 

Codzienne korzystanie z urządzeń mobilnych. 
 
Jak wynika z raportu "Nałogowe korzystanie z telefonów komórkowych. 
Szczegółowa charakterystyka zjawiska fonoholizmu w Polsce. Raport z badań", 
korzystanie z nowych technologii, w szczególności z cyfrowych narzędzi 
komunikacji, jest na stałe wpisane w codzienne funkcjonowanie osób młodych. 
Ponad jedna trzecia badanej młodzieży nie wyobraża sobie codziennego życia 
bez telefonu komórkowego czy smartfona, i to w wielu sferach: komunikacji          
z innymi, w celach edukacyjnych, lepszej organizacji czasu czy rozrywki. 
Regularne i systematyczne korzystanie z własnego telefonu komórkowego 
rozpoczyna się ok. 10. roku życia. W dużych aglomeracjach miejskich wiek inicjacji 
spada do 7–8 lat. 
 

Uzależnienie w oczach młodzieży. 
  
Zdecydowana większość badanych uczniów wyraża przekonanie, że od korzystania 
z urządzeń można się uzależnić (77%), a znajomość osób uzależnionych od 
smartfonów jest powszechna - ponad 70 proc. uczniów przyznaje, że zna 
przynajmniej jedną taką osobę. 
Na pytanie "Czy Ty sam jesteś osobą uzależnioną od telefonu komórkowego?"    
co piąty uczeń (20,8%) odpowiada w sposób twierdzący, prawie co dziesiąty 
zaznacza odpowiedź „trudno powiedzieć”. Jednak w opinii większości badanych 
uzależnienie od smarfona jest bardziej prawdopodobne w przypadku dzieci niż osób 
dorosłych, szczególnie wśród tych, których rodzice również przejawiają symptomy 
uzależnienia. 
Problem szeroko rozumianego problemu e-uzależnień zauważają także badani 
nauczyciele, których zdaniem w ciągu ostatnich 5 lat problem nałogowego              
i niekontrolowanego korzystania z mediów cyfrowych wśród uczniów zdecydowanie 
się nasilił. Przekonani są o tym również rodzice. Prowadzone badania wykazały,    
że część z nich wskazuje na własne uzależnienie od korzystania z cyfrowych 
narzędzi komunikacji. 
  

Objawy uzależnienia. 

  
Symptomy uzależnienia od urządzeń cyfrowych podłączonych do sieci internetowej 
przejawia ok. 2–3 proc. badanych. Objawy te dotyczą zarówno: 
- emocji (m.in. brak poczucia bezpieczeństwa, brak wpływu na dziejące się 
wydarzenia, niepokój i lęk związany z byciem poza głównym obiegiem informacji – 
syndrom FOMO Fear of Missing Out, lęk przed pominięciem), 
- zachowań (np. nierozstawanie się z własnym telefonem, ciągłe dotykanie              
i odblokowywanie ekranu, korzystanie z telefonu o każdej porze dnia i nocy, 
nałogowe oczekiwanie na kontakt innych) jak i 
- przekonań (np. niewyobrażanie sobie dnia bez używania smartfona). 
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Część badanej młodzieży wskazuje również na różnego rodzaju skutki, które mogą 
świadczyć o kompulsywnym używaniu urządzeń mobilnych z dostępem do sieci, np. 
- przemęczenie, 
- obniżony nastrój, 
- niewywiązywanie się z własnych obowiązków, 
- drżenie rąk i 
- agresja związana z niemożnością skorzystania z urządzenia i internetu. 
  
Statystyczne analizy zjawiska fonoholizmu dowiodły, że dziewczęta przejawiają 
wyższe wyniki w ogólnej skali fonoholizmu niż chłopcy. Z kolei uczniowie szkół 
podstawowych zdecydowanie rzadziej niż ich koledzy i koleżanki z gimnazjum  
i szkół ponadgimnazjalnych przejawiają symptomy nałogowego korzystania             
z telefonów komórkowych. Ci uczniowie, którzy zadeklarowali, że w ich domach 
nie istnieją żadne zasady dotyczące korzystania z telefonów komórkowych oraz 
wskazali, że ich rodzice nie rozmawiają z nimi na temat szkodliwości 
niekontrolowanego z nich korzystania osiągają statystycznie znacząco wyższe 
wyniki w ogólnej skali fonoholizmu. 
  

Internet również w czasie wolnym. 
  
Niepokojące są również dane dotyczące spędzania przez polską młodzież czasu 
wolnego. Okazuje się, że korzystanie z urządzeń mobilnych z dostępem do 
Internetu to zachowanie o wiele częstsze niż spotkania ze znajomymi w świecie 
rzeczywistym czy realizowanie swoich pasji/hobby. Ponad połowa przebadanych 
uczniów przyznała, że korzysta z urządzeń cyfrowych wówczas, kiedy się nudzi; 
prawie co piąta badana osoba w ciągu ostatniego miesiąca w ogóle nie czytała 
książek, z kolei dla 50 proc. telefon komórkowy czy inne urządzenie mobilne jest 
ważnym narzędziem wykorzystywanym podczas odpoczynku. W badaniach 
zanotowano również relatywnie niski udział w kulturze (chodzenie do kina, teatru, 
opery). 
Z przeprowadzonych badań wynika również, że dzisiejsza młodzież w dużej mierze 
nie ma świadomości istnienia negatywnych psychospołecznych skutków nałogowego 
korzystania z urządzeń mobilnych, natomiast często uważa, że „przyklejenie” do 
komórki to znak czasu. Zdaniem autora raportu, młodzi zdają się bezgranicznie 
ufać telefonom komórkowym, zaś samo posiadanie tego urządzenia jest dla nich 
po prostu koniecznością. 
  

Rodzice a edukacja o urządzeniach mobilnych. 
  
Jak wynika z omawianego raportu, rola rodziców bardzo często sprowadza się 
do kupna urządzenia i systematycznego opłacania rachunków. Tylko niewielka 
część rodziców rozmawia regularnie ze swoimi dziećmi na temat odpowiedzialnego 
korzystania z urządzeń mobilnych podłączonych do sieci internetowej. Co więcej, 
w ponad połowie polskich domów nie podejmuje się tematu szkodliwości związanej 
z nadmiernym i niekontrolowanym korzystaniem z telefonu komórkowego, 
smartfona i Internetu. Nie rozmawia się również o niebezpieczeństwie związanym 
np. z wysyłaniem zdjęć i filmów do innych użytkowników Internetu. Wynika to 
głównie z faktu, że rodzice są zdania, iż to środowisko szkolne (wychowawca, 
nauczyciel) jest odpowiedzialne za kształtowanie postaw w tym zakresie. 
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Zasady korzystania z urządzeń mobilnych – brak w 40 % gospodarstw 
rodzinnych. 
  
W ok. 40 proc. gospodarstw domowych w ogóle nie są ustalane zasady korzystania  
z telefonu komórkowego czy innych urządzeń mobilnych w domu, w szkole czy      
w miejscach publicznych. Nawet jeśli młodzież wskazuje, iż takowe zasady 
obowiązują, w wielu przypadkach są one raczej narzucane przez rodziców niż 
wspólnie ustalane z dzieckiem. Skutkiem takiego stanu rzeczy jest używanie 
telefonu zawsze i wszędzie, nawet przy wspólnym posiłku, na nabożeństwie,          
w ruchu drogowym, w instytucjach kultury czy na terenie szkoły. 
  

Wychowywanie z telefonem. 

  
Zgromadzone wyniki badań pokazują, że w wachlarzu kar i nagród 
„wychowawczych” stosowanym przez rodziców w Polsce, stałe miejsce znalazła 
kara bądź nagroda związana z możliwością korzystania z urządzeń mobilnych          
i Internetu. Od zachowania dziecka, osiąganych wyników w nauce oraz innych 
sukcesów rodzice często uzależniają dostęp do Internetu oraz elektronicznych 
urządzeń komunikacyjnych swoim dzieciom. Stosowany przez rodziców system kar 
bądź nagród nawiązujących do (nie)możliwości korzystania z mediów cyfrowych       
i urządzeń mobilnych przez ich dzieci jest z natury systemem warunkującym. 
Uzyskane wyniki pokazują, że dzieci tych rodziców, którzy stosują kary bądź 
nagrody związane z ograniczeniem/zwiększeniem dostępu do internetu/urządzeń 
mobilnych częściej od pozostałych uczniów osiągają wysokie wyniki na skali 
fonoholizmu – nałogowego korzystania z telefonów komórkowych. 
 

Wzmożone korzystanie z urządzeń cyfrowych a poczucie kontroli. 
  
Częstym motywem wyposażania dzieci przez rodziców w telefony komórkowe jest - 
z jednej strony - potrzeba bycia w nieustającym kontakcie, z drugiej zaś złudne 
poczucie kontroli własnego dziecka. Ciągła chęć bycia w kontakcie z własnym 
dzieckiem powoduje przywiązanie młodej osoby do urządzenia, jakim jest telefon. 
Takie sytuacje dotyczą nie tylko dzieci w szkołach podstawowych czy młodzieży 
gimnazjalnej, ale również uczniów szkół ponadgimnazjalnych. Można zatem 
powiedzieć, że nałogowe i nawykowe sięganie przez badaną młodzież po telefon 
komórkowy jest w pewien sposób wymuszane przez samych rodziców. 
Często zdarzają się także sytuacje, w których rodzice, przebywając wspólnie          
z dziećmi „pod jednym dachem”, komunikują się z nimi za pomocą telefonu 
komórkowego – wysyłają SMS-y, używają aplikacji służących do komunikacji czy 
portali społecznościowych, co także zwiększa częstotliwość korzystania przez dzieci 
z mobilnych narzędzi komunikacji. 
 

Kompetencje wychowawcze rodziców. 

  
Badania udowadniają, że młode osoby aktywne społecznie, sportowo, 
posiadające pasje/hobby nie stwarzają większego problemu, gdy mają się 
"odłączyć" od Internetu i telefonu komórkowego. 
Natomiast jak wynika z raportu, rodzice bardzo często nie mają pomysłu              
na zagospodarowanie dzieciom czasu wolnego własnym i jego kreatywne spędzanie. 
Odrębnym problemem pozostaje głębokość i jakość relacji w rodzinie: wstępne 
wyniki badań wskazują z jednej strony na częstą nieobecność rodzica w życiu 
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dziecka, z drugiej zaś -  na wysokie oczekiwania rodziców względem instytucji, 
jaką jest szkoła, do której uczęszcza dziecko. 
  

Profilaktyka uzależnień behawioralnych - rola rodziców. 
  
Dzieci i nastolatkowie to grupy społeczne szczególnie narażone na ryzyko 
popadnięcia w uzależnienia różnego typu. Oczywiście szkodliwość uzależnień jest 
różna a ocena tej szkodliwości wynika często wyłącznie z oceny skutków 
uzależnienia: utraty pieniędzy, wagarowania, braku zainteresowania nauką, 
dokonania czynu karalnego, pogorszenia się zdrowia fizycznego, lecz są to tylko 
widoczne efekty uzależnienia, a należy mieć na uwadze również to, że raz nabyte 
uzależnienie trudne jest do pokonania i nabyty wzorzec zachowań może 
zdominować wolę jednostki nawet na wiele lat po jej „wyleczeniu”. Dlatego nie 
lekceważmy sygnałów świadczących o tym, że nasze dziecko może być uzależnione. 
Zainteresujmy się tym jak spędza ono swój wolny czas. Umiarkowana i dyskretna 
kontrola nastolatka i jego poczynań może pozwolić zapobiec rozwinięciu się 
uzależnienia. Należy pamiętać, że większość uzależnień rozwija się z niewinnych 
na pozór zachowań, z nudów, chęci odmiany. 
Rodzicom wydaje się, że znają swoje dzieci – przecież widzą je codziennie, 
przebywają w tym samym domu, rozmawiają z dziećmi. A jednak obserwacja 
nastolatka (np. jego wypowiedzi na forach społecznościowych, zdjęcia) może 
sprawić, że rodzic będzie zaskoczony. Ale nie o to przecież chodzi, żeby 
sprawdzać, czy dziecko jest grzeczne, lecz żeby wiedzieć, czy jest bezpieczne, np. 
w kontaktach z nieznajomymi, na forach, czacie. Oczywiście tutaj nie należy 
zbytnio ingerować w prywatność dziecka – np. w korespondencję e-mailową, bo nie 
o to chodzi w kontroli rodzicielskiej, lecz warto co jakiś czas zainteresować się ile 
czasu dziecko spędziło na grze on-line, jakie strony odwiedzało, jak zadysponowało 
swoimi pieniędzmi, co robiło w wolnym czasie. Takie właśnie racjonalne 
zachowanie rodzicielskie warto wyrabiać w sobie, by nie mieć potem do siebie 
pretensji o to, że czegoś się nie zauważyło, że nie zwróciło się na coś wcześniej 
uwagi. Wiadomo – lepiej zapobiegać niż leczyć. Po to przecież np. szczepimy nasze 
dzieci - by nie chorowały. Ale na uzależnienia behawioralne nie ma szczepionki. 
Więc jak działać, by zapobiegać uzależnieniom behawioralnym? Nie ma na to 
jednej prostej odpowiedzi, bo czasem uległość wobec jakiegoś zachowania wynika 
nawet z predyspozycji genowej, lecz warto: 

 dawać dobry przykład – hobby, postawa, wartości, 
 organizować różnorodne sposoby spędzania wolnego czasu, 

 dyskretnie kontrolować nastolatków, obserwować ich zachowanie, kontroli – 
sposobów spędzania wolnego czasu, towarzystwa rówieśników, 
wykorzystywania dostępu do Internetu, kontrola wykorzystania finansów 
dziecka, wyników nauki 

 nie ulegać wszystkim zachciankom nastolatka, 
 mieć kontakt ze szkołą – często pojawianie się uzależnienia wpływa na 

absencje w szkole, pogorszenie się ocen, 
 nie przypisywać wszystkich zmienności nastroju nastolatka i jego humorów 

okresowi dorastania, 
 umieć rozpoznać elementy uzależnienia, 
 wprowadzenia ograniczeń czasowych i limitów korzystania przez dziecko czy 

młodzież z komputera, dostępu do Internetu, gier, telewizora i innych 
mogących je ograniczyć urządzeń, np. komórki, 


