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Stowo wstepne
Fundacji PZU

CO sprawia, ze cztowiek czuje sie bezpiecznie

w Swiecie, ktdry obecnie zmienia sie szybciej niz
kiedykolwiek wczesniej? Odpowiedz na to pytanie nie
kieruje nas do technologii, algorytméw czy nowych
narzedzi, lecz — do ludzi.

W Fundacji PZU od ponad 20 lat wspieramy dziatania
spoteczne. Dzi$, kiedy realizujemy strategie opartg
na kapitale spotecznym, edukacji, kompetencjach
przysztoscii kulturze, szczegdlnie duzo uwagi
poswiecamy wzmacnianiu odpornosci spoteczne;j.
Wiemy bowiem, ze odpornosci nie nabywa sie

w izolacji, tylko miedzy ludzmi: w rodzinach, wsréd
przyjaciot, w sgsiedztwach, w spotecznosciach
lokalnych i w miejscach pracy. | to wtasnie relacje sg

jej fundamentem.

Dlatego raport, ktéry oddajemy w Paristwa rece,
jest dla nas tak wazny. Powstat w czasie, gdy
sztuczna inteligencja coraz $mielej wkracza do
naszej codziennosci, a wielu z nas mierzy sie

z cyfrowym przecigzeniem, presjg statej dostepnosci
czy poczuciem osamotnienia. W takich realiach
szczegdlnie potrzebujemy rzetelnej odpowiedzi na
pytanie, jak naprawde wyglgdajg dzis nasze relacje

i co pomaga nam zachowa¢ dobrostan.

Przedstawiamy Panstwu wyniki badania, ktére
imponuje swoim rozmachem. tgczy perspektywe
czterech pokolen, ponad trzech tysiecy dorostych
0s6b badanych i setek rodzin z informacjami
uzyskanymi podczas pogtebionych wywiaddéw
jakosciowych. Dzieki temu nie pokazuje jedynie
statystyk, ale pozwala lepiej zrozumie¢ do$wiadczenia
i potrzeby ludzi w réznym wieku. Jako partner
projektu jestesmy dumni, ze moglismy wesprze¢ tak
kompleksowe i potrzebne przedsiewziecie.

Relacje w czasach Al

Cho¢ autorzy raportu nie unikajg tematéw trudnych,
to ich najwazniejszy przekaz jest dla mnie peten
nadziei. Wbrew obawom relacje pozostajg gteboko
ludzkie. Az 68,6% dorostych deklaruje, ze w swoich
najwazniejszych relacjach czuje sie bezpiecznie,

a ponad 61% wie, ze w trudnym momencie ma do
kogo zadzwonié. Wsréd badanych nastolatkéw

ten odsetek jest jeszcze wyzszy. Nawet w Swiecie
rozwijajgcej sie sztucznej inteligencji rodzina,
przyjaciele i bliskie wiezi pozostajg tym, na czym
opieramy poczucie bezpieczenstwa i wsparcia.

Mam nadzieje, ze wyniki naszego raportu stang

sie nie tylko zrédtem wiedzy, lecz takze impulsem
do rozmowy. O tym, jak dba¢ o relacje, jak madrze
korzystac z nowych technologii i jak budowac
zaufanie miedzy pokoleniami. Niezaleznie od wieku,
miejsca zamieszkania czy poziomu cyfrowych
kompetencji wszyscy potrzebujemy tego samego -
ludzi, przy ktérych mozemy czuc sie bezpiecznie.
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od ponad dekady Fundacja Dbam o Méj Zasieg
przyglada sie, jak technologie cyfrowe zmieniajg
zycie Polek i Polakdw — najpierw dzieci i mtodziezy,
a z czasem catych rodzin i szkoét. Podstawa
naszych dziatan sg systematyczne badania. Na

ich wynikach opieramy programy profilaktyczne,
szkolenia oraz projekty, ktére majg wspiera¢ gminy
w dbaniu o higiene cyfrowg i w przeciwdziataniu
cyberprzemocy oraz cyberzaburzeniom. Tak jest
réwniez i tym razem.

Raport, ktéry oddajemy w Panstwa rece, powstat

w szczegdlnym momencie. Sztuczna inteligencja

W ciggu zaledwie kilku lat przestata by¢ ciekawostka
technologiczng i zaczeta petni¢ funkcje rozmowcy,
doradcy, a dla czesci z nas takze powiernika. We
wspotpracy z Fundacjg PZU zdiagnozowalismy cztery
pokolenia dorostych Polakdw i Polek, mtodziez oraz
jej rodzicow. Z wykorzystaniem ¢wiczen z figurkami

i telefonami przeprowadzilismy rowniez osiemdziesiat

wywiaddéw z przedstawicielami tych czterech pokolen.

W raporcie zestawilismy wyniki badania
reprezentatywnego, badania par rodzic—nastolatek

i badania jakosciowego. W rozdziatach tematycznych
pokazalismy, gdzie ustalenia te sie potwierdzaja,
gdzie sie uzupetniaja, a gdzie réznig. Chcemy
przedstawi¢ mozliwie petny obraz relacji w czasach
rozwoju Al, ktéry uwzglednia zarowno powody do
niepokoju, jak i doswiadczenia budujgce nadzieje,
oraz zaprosi¢ do dalszej rozmowy.

Relacje w czasach Al

Na wykresach, w tabelach, w cytatach,

w podsumowaniach i w rekomendacjach
zaprezentowalismy wybrang czes¢ zgromadzonego
materiatu i wnioskéw z jego analizy. Jeszcze w 2026
roku przygotowany zostanie raport rozszerzony

o dodatkowe statystyki, analizy i interpretacje.
Zebrane dane bedg takze podstawag kolejnych
publikacji naukowych i popularnonaukowych oraz
debat i spotkan.

Dziekuje wszystkim, ktérzy tworzyli ten projekt:
Fundacji PZU za partnerstwo i zaufanie, Instytutowi
Badan Pollster za rzetelng realizacje badan, catemu
mojemu zespotowi badawczemu z Instytutu
Socjologii i Instytutu Psychologii Uniwersytetu
Gdanskiego oraz Uniwersytetowi SWPS w Warszawie
za wspoOtprace. Przede wszystkim jednak wyrazam
wdziecznos¢ osobom, ktére poswiecity nam czas

i podzielity sie swoimi doswiadczeniami dotyczgacymi
relacji. Dziekuje réwniez Czytelnikom za uwage i czas
przeznaczony na lekture.

Zapraszam do lektury.
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Najwazniejsze ustalenia

Wywiadom towarzyszyty ¢wiczenia z figurkami i wtasnym asystentem Al.

W rozdziatach tematycznych znalazty sie ustalenia z tych trzech badan. Ponizej
przedstawiono 13 najwazniejszych wnioskéw wraz z oznaczeniem zrédet:

[A] badanie dorostych, [B] diady, [C] wywiady.

Relacje pozostajg ludzkie. [A, B, C]

We wszystkich pokoleniach podstawg poczucia
bezpieczenstwa sg rodzina i sprawdzeni
przyjaciele. W najwazniejszych relacjach
bezpiecznie czuje sie 68,6% dorostych, a 61,3%
ma pewnos¢, ze gdy przezywa cos trudnego,
ma do kogo zadzwoni¢; wsrdd nastolatkdéw
uczestniczgcych w badaniu [B] ta pewno$c
jest jeszcze czestsza (71,5%). Poczucie
bezpieczeristwa silnie wspdtwystepowato

Z nizszym nasileniem samotnosci. W ¢wiczeniu
z figurkami [C] sztuczna inteligencja w zadnej
grupie nie nalezata do najblizszego kregu
relacji. W pokoleniu Alfa pozostawata poza
najblizszym kregiem emocjonalnym u 17 z 20
0s06b badanych. Z kolei pojedyncze osoby,
ktére sytuowaty jg wysoko w wymiarze
bezpieczenistwa, wskazywaty jednoczesnie na
odczuwany brak wsparcia ze strony bliskich.
Al jest obecna w codziennosci, a dla czesci
0s6b ma znaczenie osobiste i emocjonalne.

Al stata sie czestym zrodtem
odpowiedzi na codzienne pytania.

[A, B, C] Korzysta z niej obecnie 67,4%
dorostych; co najmniej kilka razy w tygodniu
robi to 56% o0sdb z pokolenia Z i 25,6%
boomersow. Najczestsze zastosowania

to: wyszukiwanie informacji, wsparcie

w sprawach zdrowotnych, ttumaczenia i nauka.

Sposréd diad [B] co najmniej kilka razy

w tygodniu korzystato z Al 45% nastolatkow

i 44% rodzicow. Dobrg znajomos¢ deklarowato
54,6% nastolatkdw oraz 27,2% rodzicow.

Relacje w czasach Al

Z wywiaddw [C] wynika, ze uzytkownicy
powierzajg Al albo samo wykonanie zadania,
albo takze rozwazenie problemu - niezaleznie
od tego, jak czesto z niej korzystajg.

W badaniu nie sprawdzano skutkéw tych
sposobow korzystania.

Mtodzi dorosli czesciej deklarujg lek

i samotnosé. [A, B] W badaniu poziomu
leku dodatni wynik przesiewowy uzyskato:
30,6% pokolenia Z, 22,3% milenialséw, 19%
pokolenia Xi10,7% boomerséw. W dwdch
goérnych pasmach samotnosci znalazto sie
odpowiednio: 44,7%, 38,1%, 30,8% i 20,7%
przedstawicieli tych pokolen. W badanych
diadach [B] nastolatki korzystniej od rodzicow
oceniaty biezgce samopoczucie (74,9%

vs. 53,2%) i przecietnie deklarowaty nizsza
samotnosé. Réznice w doborze préb i narzedzi
nie pozwolity na bezposrednie poréwnanie
ogdlnego dobrostanu mtodziezy i dorostych.

Kontakt osobisty jest ceniony najwyzej,
a zarazem bywa opisywany jako
trudny. [A, B, C] Gtebokie relacje zamiast
kontaktu przez ekran uznato za wazne 80,7%
dorostych, a spotkania osobiste pozostajg
kanatem kontaktu z bliskimi dla 60,7-68,1%
w zaleznosci od pokolenia (63,1% ogdtem).
Jednoczesnie co trzeci dorosty (34%) uwazat
kontakt twarzg w twarz za trudniejszy Iub
réwnie trudny jak online — w pokoleniu Z 31%
uznato go za trudniejszy, a 20,5% za rownie
trudny. Wsréd najczesciej wskazywanych



barier kontaktu osobistego znalazty sie
trudnosci spoteczno-emocjonalne (brak czasu
na zastanowienie, co powiedziec¢, niezreczna
cisza, konieczny kontakt wzrokowy).

Sposréd nastolatkéw [B] kontakt na zywo

za trudniejszy uznato 19,8%, a sposrdd ich
rodzicéw —13,2%. W wywiadach [C] osoby
ze wszystkich pokolen podkreslaty znaczenie
osobistego spotkania, w tym fizycznej
obecnosci, mimiki i tonu gtosu. Kontakt
cyfrowy opisaty jako uzupetnienie takich
spotkan. Wspominaty tez o trudnosciach
towarzyszgcych rozmowie z drugim
cztowiekiem: obawie przed oceng,

wstydzie i poczuciu zobowigzania.

Brak oceny, ciekawos¢ i nieograniczona
dostepnosc¢ naleza do gtéwnych
motywow rozmow z Al. [A] Wéréd 833
dorostych, ktérzy mieli doswiadczenie

w prowadzeniu rozmdw osobistych z Al —
brak oceniania wskazato 33,9%, ciekawos¢
32,4%, dostepnosé o kazdej porze 31,8%,

a mozliwos¢ poruszania tematéw wstydliwych
31,6%. Ponadto sposréd 229 osdéb, ktére
obecnie rozmawiajg z Al o sprawach
osobistych, potowa preferowata najpierw
bliskg osobe, 31,2% uzalezniato wybdr od
sprawy, a 18,9% wskazywato czesciej lub
wytgcznie Al. Relacyjny sposdb uzywania Al
wspotwystepowat z samotnoscig. Sam motyw
rozmowy z Al nie pozwalat jednak rozpoznad
u konkretnej osoby niedoboru wsparcia.

Stres cyfrowy, przywigzanie do

Al i problematyczne korzystanie

z niej wspotwystepowaty u rodzicow

i nastolatkow, ktorzy pochodzili z tych
samych domaéw. [B] W grupie osdéb

z wysokim poziomem problematycznego
korzystania z Al (mierzonego skalg AIAS-
21-PL), zjawisko to dotyczyto obu stron pary
w 22,4% przypadkow. Jest to wynik niemal
dwukrotnie wyzszy niz wartos¢ oczekiwana
przy zatozeniu braku korelacji miedzy
partnerami (11,4%). Ponadto sposréd 316
nastoletnich uzytkownikéw Al pomaganie

rodzicom w korzystaniu z Al deklarowato 51,3%.

Z catej grupy 562 nastolatkdw czeste rozmowy
o korzystaniu z Al wskazywato 12,6%.

Relacje w czasach Al

Deklarowana waznos$¢ wartosci
cyfrowo-relacyjnych bywa wyzsza
od ich deklarowanej realizacji w zyciu
codziennym. [A, B, C] Wartosci cyfrowo-
relacyjne, takie jak odktadanie telefonu

przy bliskiej osobie, za wazne uznato od
72,9% do 87,2% dorostych, a czeste lub
state realizowanie odpowiadajgcych im
praktyk deklarowato od 52,3% do 81,3%.
Najwieksze rozbieznosci dotyczg kontroli
czasu ekranowego i kontaktéw z innymi

bez obecnosci ekranu. Wbrew hipotezie

0 ,paradoksie pokolenia Z” najwyzsze odsetki
takich deklaracji odnotowano u boomersow,
a najnizsze w pokoleniu Z — mtodzi rzadziej
uznali wartosci cyfrowo-relacyjne za wazne
i rzadziej deklarowali odpowiadajgce im
praktyki. To samo dotyczy postaw wobec
Al: 78,7% dorostych i 68,5% nastolatkow [B]
chce, by Al pozostata narzedziem, podczas
gdy mniejszo$¢ rozmawia z nig o emocjach,
a w ¢wiczeniu z figurkami [C] cze$dé osdb
badanych stawiata Al blizej siebie, niz
wynikato to z ich deklaracji.

Korzystanie z Al moze ograniczaé
okazje do kontaktu z bliskimi. [C]

W wywiadach pojawiaty sie opisy sytuacji,
w ktérych pytania kierowane wczesniej do
rodziny lub przyjaciét trafiajg pdzniej do
czatu. Moze wéwczas znikaé powdd, by
zadzwoni¢ do bliskiej osoby, choé nie oznacza
to zastgpienia catej relacji. Osoby badane
inaczej oceniaty uzycie Al jako pomocy

w przygotowaniu do rozmowy z cztowiekiem
niz korzystanie z niej zamiast takiej rozmowy.
Codzienna pomoc Al moze w ten sposdb
zyskiwac osobiste znaczenie, nawet gdy jest
ona deklaratywnie traktowana wytgcznie

jako narzedzie.

.Pokolenia coraz mniej sie rozumiejg” -
tak uwazato 61,5% nastolatkéw i 59,5%

ich rodzicow, ale w konkretnych domach
relacje z rodzicami sg najwyzej oceniang
czescig zycia nastolatkéw. [B] To, co wedtug
mtodych ludzi najbardziej utrudnia rozmowe
z dorostymi, to postawa ,wiedzg lepiej”, brak
czasu i ocenianie. Technologia znalazta sie
dopiero na széstym miejscu, co jednak nie
wyklucza jej znaczenia dla relacji.
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Stres cyfrowy roznie przejawia sie

w pokoleniach. [A, B] Wysoki lek przed
pominieciem dotyczyt 45,8% pokolenia Z

i 11,3% boomersdw, a wysoki lek przed oceng
spoteczng odpowiednio — 50,3% i 25,7%.
Wysokie przecigzenie powiadomieniami nie
malato konsekwentnie z wiekiem i dotyczyto
36,4% boomersow, 35,3% pokolenia Z, 32,1%
milenialsow i 26,4% pokolenia X. W diadach
[B] najwieksza réznica dotyczyta oczekiwania
statej dostepnosci, ktdre byto silniejsze

u nastolatkéw niz u ich rodzicéw.

Osoby w wieku nastoletnim czesciej
niz rodzice deklarowaty pasywne
korzystanie z technologii, natomiast
rodzice nierzadko dostrzegali jego
niekorzystne nastepstwa. [B] Osoby

w wieku nastoletnim czesciej niz rodzice
deklarowaty korzystanie bez celu (50,4% vs.
35,8%) i z powodu nudy (57,8% vs. 35,9%).
Jako koszty pasywnego korzystania z sieci
rodzice czesciej niz dzieci wskazywali
zmarnowany czas (28,5% vs. 20,5%) i brak
realnej wartosci korzystania (32% vs. 22,8%).
Rodzice w wielu przypadkach takze czuli sie
mniej wazni, gdy ich bliscy podczas kontaktu
zajmowali sie telefonem (28,3% vs. 19,2%).

Problematyczne korzystanie

z Al mierzono za pomoca siedmiu
odrebnych wymiaréw, ktére razem
sktadaja sie na wynik taczny. [A, B]
Wynik wysoki lub bardzo wysoki uzyskata
mniej wiecej co czwarta osoba dorosta.

W poszczegdlnych wymiarach: korzystanie
dtuzsze, niz planowano, deklarowato

14,3%, nieudane préby ograniczania —

8,2%, zaktdcenie obowigzkow - 5,9%,

a pogorszenie funkcjonowania - 5,6%.

W diadach [B] 26,9% nastolatkéw i 18,5%
rodzicow miato wynik w gérnym z trzech
zastosowanych pasm - przy czym progi
zastosowane w badaniu dorostych [A]

i w diadach [B] réznity sie, wiec te dwa wyniki
nie sg bezposrednio poréwnywalne. Nalezy
podkresli¢, ze zaden z tych wskaznikdw nie
pozwala na postawienie diagnozy uzaleznienia.

Relacje w czasach Al

W wywiadach bliskos¢ i waznos¢
oznaczaty dwa rézne aspekty wiezi.

[C] Waznos$¢ wigzano ze sprawdzong
niezawodnoscig, a bliskos¢ — z biezaca
intensywnoscig kontaktu i wzajemna
zaleznoscig. Zwierzeta domowe zajmowaty
wazne miejsce w opisach waznosci i bliskosci,
czasem przed przyjaciétmi i cztonkami rodziny.
Al byta najczesciej traktowana jako narzedzie
do rozwigzywania codziennych probleméw,
natomiast Al majgca ludzkg postac lub
zachowujgca sie w sposdb przypominajgcy
cztowieka budzita u wiekszosci oséb, ktére
udzielaty wywiadéw, dyskomfort. Osoby
badane podkreslaty potrzebe zachowania
wyraznej granicy miedzy technologia

a cztowiekiem.






Wstep

Celem gtéwnym projektu byta ogoélnopolska diagnoza relacji, dobrostanu i stresu
cyfrowego z uwzglednieniem réznic pokoleniowych i roli Al. Cele szczegdtowe
obejmowaty: charakterystyke czterech pokolen dorostych iich wzajemnych
przekonan; pomiar dobrostanu psychicznego (samotnosci, leku uogdlnionego,
satysfakcji z zycia, samooceny zdrowia); wzorce korzystania z sieci i stres cyfrowy
wraz z ich zwigzkami z dobrostanem; role Al - od zastosowan informacyjnych po
funkcje emocjonalne, normy spoteczne i ryzykowne wzorce; jako$é i poczucie
bezpieczenstwa w najwazniejszych relacjach, w tym phubbing i ,bycie razem
osobno”; ryzyka i funkcje ochronne technologii w relacjach; rozbieznosci miedzy
deklarowanymi wartosciami cyfrowo-relacyjnymi a ich praktykami. Zalezato nam

na konfrontacji potocznych przekonan o technologii z wynikami badan.

Obszary badawcze

Problemy badawcze zgrupowano w szesciu obszarach.

(1) Pierwszy dotyczyt perspektywy miedzypokoleniowej: poczucia
tozsamosci pokoleniowej, przekonan o relacjach miedzy pokoleniami oraz tego,
czy technologia tgczy pokolenia, czy dzieli. (2) Drugi - zdrowia psychicznego
i dobrostanu: poziomu leku, samotno$ci, satysfakcji z zycia i samooceny zdrowia
w pokoleniach oraz ich zwigzkéw ze stresem cyfrowym i relacjami. (3) Trzeci -
korzystania z sieci: pasywnego korzystania, poczucia straty czasu, korzystania
,Z nudow” oraz stylu uczestnictwa online. (4) Czwarty - stresu cyfrowego

w pieciu wymiarach: presji dostepnosci, leku przed oceng spoteczng, leku
przed pominieciem, przecigzenia potgczeniami i czujnosci online. (5) Pigty -
sztucznej inteligenciji: jej rozpowszechnienia, relacji emocjonalnych z Al, Al
jako substytutu relacji, norm rozmawiania z Al o emocjach, obaw i oczekiwan
regulacyjnych, motywow wyboru Al zamiast cztowieka oraz subiektywnych
konsekwencji takich rozméw. (6) Szdsty - relacji i technologii: wspoétobecnosci
ekranowej, phubbingu, napie¢ i konfliktéw wokdt technologii, jej pozytywnych

funkcji relacyjnych, poczucia bezpieczenstwa relacyjnego, otoczenia jako systemu
wsparcia oraz barier kontaktu offline i online.
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Badanie jakosciowe obejmowato dodatkowo dwanascie problemow. Dotyczyty
one wspoétczesnych relacji rodzinnych, znaczenia bliskosci oraz mozliwosci jej
odczuwania w kontakcie z Al. Pytano tez, jak osoby z réznych pokolen budujg
relacje z Al, w jakich sprawach szukajg jej wsparcia i jakg przypisujg jej role

w kontaktach rodzinnych. Osobne zagadnienia dotyczyty zastepowania kontaktu
z cztowiekiem, pomocy w rozwigzywaniu probleméw i traktowania Al jako
uczestniczki relacji. Respondentéw pytano réwniez, czego zabraktoby im bez
obecnosci Al oraz czy ma ona cechy, ktérych brakuje ludziom.

W publikacji na temat socjologii zycia rodzinnego Morgan (2011) proponuje
rozumienie rodziny poprzez codzienne praktyki: czynnosci, rytuaty i gesty, przez
ktdre ludzie tworzg i podtrzymujg wiezi. W tym ujeciu rodzina nie jest wytgcznie
gotowa strukturg ani zestawem rél. Perspektywa ta pomaga interpretowac opisy
relacji uzyskane w ¢wiczeniu z figurkami, poprzez ktére osoby badane przedstawiaty
bliskos¢, waznos¢ i wzajemne wsparcie.

Hipotezy

Na podstawie literatury sformutowano pie¢ hipotez ogdinych.

Phubbing a jakos$¢ relacji: im czesciej bliska osoba wybiera telefon
zamiast nas (zjawisko znane jako phubbing), tym gorzej oceniamy jakos¢
tej wiezi, satysfakcje z relacji i wtasny dobrostan psychiczny.

Stres cyfrowy a dobrostan: wyzszy stres cyfrowy wigze sie
Z nizszym dobrostanem.

Companion Al i spirala samotnosci: traktowanie Al jako zamiennika
ludzkich kontaktow (substytucja spoteczna) wigze sie z wiekszg
samotnoscig oraz z nizszg jakoscig relacji offline. Osoby z deficytem
wsparcia spotecznego czesciej siegaja po Al jako surogat relacji, co
moze pogtebiac izolacje — potencjalny efekt spirali, w ktérej samotnosc
wspotwystepuje z Al, a korzystanie z Al moze wspdtwystepowacd

Z utrzymywaniem sie samotnosci.

Paradoks pokolenia Z: pokolenie Z charakteryzuje sie najwyzszym
poziomem stresu cyfrowego i poczucia samotnosci — a jednoczesnie
najwyzszg deklarowang swiadomoscig wartosci cyfrowo-relacyjnych.
To paradoks ,stale potgczeni, a czesto samotni”: najmtodsi dorosli maja
najintensywniejszy kontakt cyfrowy, ale doswiadczajg najwiekszej
rozbieznosci miedzy deklaracjami wartosci cyfrowo-relacyjnych

aich praktyka.

Technologia jako ochrona: postrzegane pozytywne oddziatywanie
technologii na relacje negatywnie wigze sie z phubbingiem i stresem
cyfrowym. Technologia moze wiezi zaréwno ostabiac, jak i wzmacnia¢ -
istotna jest jako$¢ kontaktu cyfrowego, a nie sam fakt jego istnienia.
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Hipoteza 1 opiera sige na badaniach wskazujgcych na negatywne zwigzKki
phubbingu z jako$cig i satysfakcjg z relacji (Roberts i David, 2016). Podstawe
hipotezy 2 stanowig badania nad stresem cyfrowym, ktére dokumentujg

jego zwigzki z obnizonym dobrostanem psychicznym i funkcjonowaniem
psychospotecznym (Hall i in., 2021; Steele i in., 2020). Hipoteza 3 rozwija

watki obecne w literaturze dotyczacej samotnosci i wykorzystania technologii
spotecznych (Nowland iin., 2018) i odnosi je do relacji z systemami Companion
Al. Dotychczasowe analizy wskazujg zaréwno na potencjalne korzysci, jak i ryzyka
zwigzane z korzystaniem z takich rozwigzan (Ho i in., 2025). Hipoteza 4 wynika

Z badan pokazujgcych wysoki poziom samotnosci wsrdd mtodych dorostych
(Buecker iin., 2021), natomiast przewidywania dotyczgce rozbieznosci miedzy
deklarowanymi wartosciami a praktykami cyfrowymi majg charakter eksploracyjny.
Hipoteza 5 odwotuje sie do badan, ktére dowodzg, ze znaczenie technologii dla
relacji i dobrostanu zalezy nie tylko od intensywnosci korzystania, lecz takze od
sposobu i kontekstu jej uzywania (Nowland iin., 2018; Valkenburg i in., 2022).

Dlaczego pokolenia
| dlaczego trzy badania
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Perspektywa pokoleniowa pozwala opisac, jak roznig sie doswiadczenia dorostych
w czterech grupach wiekowych i na odmiennych etapach zycia. Jest narzedziem
porzadkowania porédwnan, a nie samodzielnym wyjasnieniem zachowan. Réznica
miedzy pokoleniem Z a boomersami w jednym pomiarze nie dowodzi narastania
zjawiska w kolejnych kohortach ani jego zmiany wraz ze starzeniem sie konkretnej
osoby. Granice pokolen sg umowne, a dane przekrojowe nie dajg mozliwosci
rozdzielenia efektéw wieku, etapu zycia i kohorty (Costanza iin., 2023).

Trzy komponenty projektu stwarzajg szanse spojrzenia na badane zjawiska

z réznych perspektyw. Badanie reprezentatywne opisuje ich rozpowszechnienie

i zréznicowanie miedzy grupami. Badanie par rodzic-nastolatek pozwala
poréwnac doswiadczenia osdb z tego samego domu, a wywiady pomagajg
zrozumied¢ znaczenie tych doswiadczen dla oséb badanych. W kazdym rozdziale
zestawiamy wyniki oraz wskazujemy ich zgodnos¢, uzupetnienia i rozbieznosci,

a takze kwestie, o ktorych poszczegdline badania nie mowig. Takie zestawienie
jest podstawg wspdlnych wnioskdw. Rozbieznosci réwniez traktujemy jako istotne
ustalenia badawcze.

Wyniki uporzagdkowalismy w rozdziatach tematycznych raportu. W tych

0 zdrowiu, dobrostanie i technologiach cyfrowych podstawg opisu byty
wyniki ilosciowe, ktére uzupetnilismy interpretacjg materiatu jakosciowego.

W rozdziatach o korzystaniu z Al, relacjach, rodzinie, kontakcie osobistym,
pomocy, problematycznym uzywaniu i obawach wyniki jakosciowe nie zostaty
podporzgdkowane ilosciowym: pozwalaty opisa¢ rozbieznosci i strategie osdb
badanych oraz mozliwe mechanizmy, ktérych nie obejmowat kwestionariusz.
Raport koncza: synteza, rekomendacje oraz rozdziaty poswiecone mocnym
stronom, ograniczeniom i kierunkom dalszych badan.

Relacje w czasach Al
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Przygotowanie projektu

Badania terenowe przeprowadzit Instytut Badan Pollster. Zaplanowano je od
poczatku jako trzy uzupetniajgce sie komponenty: ilosciowe badanie dorostych,
ilosciowy modut ,diadowy” rodzicéw i ich nastoletnich dzieci oraz pogtebione
badanie jakosciowe. Narzedzia komponentu ilosciowego opracowat zespot
akademicki; kwestionariusz dorostych i kwestionariusz mtodziezowy zbudowano
z pytan lustrzanych tam, gdzie pozwalaty na to etyka i trafnos¢ pomiaru,

a podwdjna notacja koddw umozliwita pdzniejsze zestawianie odpowiedzi

w parach. Scenariusz badania jako$ciowego powstawat wieloetapowo. Pierwszg
wersje pytan przygotowat zespot pracownikow naukowych Uniwersytetu
Gdanskiego i Uniwersytetu SWPS; firma badawcza konsultowata jej wykonalnosé,
a kolejne wersje narzedzia, ktére obejmowato takze ¢wiczenie z figurkami

i cwiczenie z asystentem Al, uzgadniano podczas konsultacji online i spotkan
stacjonarnych. Ograniczenia trzech komponentdéw oraz tgczenia ich wynikdéw
oméwiono w rozdziale Ograniczenia i kierunki dalszych badan.
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KOmpOﬂent A - badanie dorostych

Do préby dobrano celowo cztery grupy pokoleniowe o zblizonej liczebnosci, tak
aby kazda z nich byta wtasciwie reprezentowana w analizach poréwnawczych.
Wsrdd nich znalezZli sie przedstawiciele: pokolenia Z, milenialséw, pokolenia X

i boomersow.

Wewnatrz grup stosowano dobdr kwotowy wedtug ptci i wieku, wyksztatcenia,
wielkosci miejsca zamieszkania oraz regionu (na podstawie Narodowego Spisu
Powszechnego Ludnosci i Mieszkan 2021; Gtoéwny Urzad Statystyczny, b.d.).
Wazenie danych stuzyto skorygowaniu udziatéw grup w ogélnych wynikach.
Uwzgledniono ptec i wiek respondentéw, a takze zmienne podzielone na
kategorie: wielkos¢ miejscowosci zamieszkania (cztery grupy), wyksztatcenie (trzy
poziomy) oraz region (szes¢ podziatéw). Dodatkowy nabdr rodzicdw potgczono

z prébg zasadniczg i skorygowano do proporcji przyjetych w jej wazeniu. Dzigki
temu zwiekszenie liczby rodzicow potrzebnych do badania diad nie przetozyto sie
wprost na ich nadmierny udziat w wazonych wynikach dorostych.

Wypetnienie kwestionariusza zajmowato srednio okoto 32 minut. Aby zadbad

0 jakos¢ danych, w jego tres¢ witgczono trzy pytania, ktérych celem byta kontrola
uwagi. Zawieraty one polecenie zaznaczenia wskazanej odpowiedzi. Do analizy
zakwalifikowano dane uzyskane od 0sdb, ktére poprawnie przeszty wszystkie trzy
kontrole — czyli wypetniaty kwestionariusz uwaznie.

Badanie zostato zrealizowane metodg CAWI z wykorzystaniem internetowego panelu badawczego Reaktor Opinii, nalezgcego
do Instytutu Badan Pollster. Panel funkcjonuje od 2014 roku i obejmuje ponad 450 tys. zarejestrowanych uczestnikow. Opera-
cyjna liczebnos$é panelu wynosi okoto 100 tys. respondentdw i obejmuje osoby faktycznie dostepne podczas realizacji badan.
Reaktor Opinii jest aktywnie zarzgdzanym panelem badawczym. Oznacza to, ze nie stanowi wytgcznie bazy adreséw kontakto-
wych, lecz system, w ramach ktérego monitorowane sa: proces rekrutacji uczestnikdw, ich aktywnos¢, historia udziatu w bada-
niach, aktualno$¢ danych profilowych oraz jako$¢ udzielanych odpowiedzi. W badaniach realizowanych za posrednictwem
panelu Reaktor Opinii panel ten jako catosc¢ nie jest traktowany jak prosty losowy operat catej populacji Polski. Uczestnictwo

w panelu jest dobrowolne, dlatego na etapie jego tworzenia wystepuje mechanizm samoselekcji. Reprezentatywnos$¢ konkret-
nego badania budowana jest na poziomie projektu poprzez odpowiedni dobdr uczestnikéw, kontrole struktury proby, zastoso-
wanie kwot oraz, jezeli zachodzi taka potrzeba, wazenie danych po zakonczeniu realizacji. Panel Reaktor Opinii oraz badania
przeprowadzone za jego posrednictwem sg wykonane zgodnie z obowigzujgcymi zasadami ochrony danych osobowych i pro-
cedurami jakosci stosowanymi przez Instytut Badan Pollster. Pollster posiada certyfikat jako$ci PKJPA w zakresie badan CAWI.
Zastosowane procedury obejmujg caty proces realizacji badania, od rekrutacji i weryfikacji uczestnikoéw panelu, przez dobor

i emisje zaproszen, kontrole struktury préby i monitoring jakosci odpowiedzi, az po koricowa kontrole zbioru danych. Wiecej na
https://reaktoropinii.pl
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Wykorzystano narzedzia wczesniej dostosowane do jezyka polskiego, adaptacje
przygotowane na potrzeby projektu oraz autorskie zestawy pytan. W tabeli 1
przedstawiono wszystkie narzedzia, takze te, ktérych wynikéw nie omoéwiono

w tym opracowaniu. Pozwolito to odrdzni¢ zakres przeprowadzonego pomiaru

od zakresu prezentacji wynikow. Parametry rzetelnosci i informacje o strukturze
narzedzi zebrano w aneksie; petne analizy walidacyjne adaptowanych na potrzeby
projektu narzedzi dostepne bedg w odrebnych publikacjach.

Narzedzia pomiarowe wykorzystane w badaniu ilosciowym

Nazwa

Autorzy

Charakterystyka

Skala Przywigzania
do Al
(Al Attachment Scale)

Skala
Problematycznego
Korzystania z Al
(AIAS-21-PL)

Skala Stresu
Cyfrowego (DSS-
10-PL)

Skala Samotnosci
de Jong Gierveld

Kwestionariusz

Leku Uogdlnionego
(Generalized Anxiety
Disorder-7; GAD-7)

Skala Satysfakcji
z Zycia (SWLS-PL)

Skala Phubbingu
Relacyjnego (SPR)

Skala Pasywnego
Korzystania z Sieci
(SPKS)

Skala Niehigienicznego
Korzystania ze
Smartfona (SNKS)

Relacje w czasach Al

Adaptacja polska: biezacy projekt (2026)
Oryginat: Kasturiratna i Hartanto (2026)

Adaptacja polska: biezacy projekt (2026)
Oryginat: Pantic (2026)

Adaptacja polska: biezacy projekt (2026)
Wersja skrécona: Funke i in. (2026);
pierwotna skala: Hall i in. (2021)

Adaptacja polska: Grygiel i in. (2013)
Oryginat: De Jong Gierveld i Kamphuis
(1985)

Spitzer i in. (2006)

Adaptacja polska: Juczynski (2001)
Oryginat: Diener i in. (1985)
Autorska: biezacy projekt (2026)

Autorska: biezacy projekt (2026)

Autorska: biezacy projekt (2026)

mierzy przywigzanie do Al; 15 pozycji tworzacych 3 podskale: blisko$¢
emocjonalng, substytut kontaktéw spotecznych i postrzeganie Al
z szacunkiem; wersja wspdlna dla dorostych i dla mtodziezy

mierzy problematyczne korzystanie z Al; ma 21 pozycji, tworzy 7
podskal: utrate kontroli/kompulsywne korzystanie, gtdd, tolerancje,
objawy odstawienne, zaabsorbowanie, kontynuowanie korzystania
mimo szkdd, pogorszenie funkcjonowania; wersja wspdlna dla dorostych
i dla mtodziezy

mierzy stres cyfrowy; ma 10 pozycji, tworzy 5 podskal: presje
dostepnosci, lek przed oceng spoteczna, lek przed pominieciem,
przecigzenie potgczeniami, czujnos¢ online; wersja wspdlna dla
dorostych i dla mtodziezy

mierzy samotnos$¢ zyciowa; ma 11 pozyciji, tworzy 2 podskale:
samotnos$¢ emocjonalng i spoteczng; wersja wspdlna dla dorostych i dla
mtodziezy

mierzy nasilenie leku uogdlnionego w ostatnich dwdéch tygodniach; ma 7
pozycji; zastosowano tylko dla oséb dorostych

mierzy globalng satysfakcje z zycia; ma 5 pozycji; zastosowano tylko dla
0s06b dorostych

mierzy phubbing relacyjny; ma 5 pozycji; wersja wspdlna dla dorostych
i dla mtodziezy

mierzy pasywne korzystanie z sieci; ma 5 pozycji; wersja wspdélna dla
dorostych i dla mtodziezy

mierzy niehigieniczne korzystanie ze smartfona; ma 10 pozyciji; wersja
dla dorostych
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Nazwa

Autorzy

Charakterystyka

Modut pytan dot.
postaw wobec Al

i przysztosci relacji
z Al

Modut pytan dot. Al
jako rozméwcy

Modut pytan dot. Al
Companion

Modut pytan dot.
wspotuczestnictwa
online

Modut pytan dot.
wptywu technologii na
relacje

Modut pytan dot.
wartosci cyfrowo-
relacyjnych

Modut pytan dot.
barier relacyjnych

Modut pytan dot.
bezpieczenstwa
relacyjnego

Modut pytan dot.
otoczenia jako
systemu wsparcia

Narzedzia przeznaczone wytacznie dla mtodziezy

Autorski

Autorski:

Autorski:

Autorski:

Autorski

Autorski:

Autorski:

Autorski:

Autorski:

: biezacy projekt (2026)

biezacy projekt (2026)

biezgcy projekt (2026)

biezgcy projekt (2026)

: biezacy projekt (2026)

biezgcy projekt (2026)

biezacy projekt (2026)

biezacy projekt (2026)

biezacy projekt (2026)

obejmuje postawy wobec Al i przysztosci relacji z nig (akceptacje
spoteczng Al, lek substytucyjny, postulat regulaciji, Al jako towarzysz,
zacieranie granicy Al-cztowiek oraz normatywna ocene bliskosci z Al);
wersja wspdlna dla dorostych i dla mtodziezy

obejmuje kontakt z Al w roli rozméwcy; uwzglednia czestotliwos$é
rozméw osobistych, ich adresatéw, motywacje oraz doswiadczenia
i konsekwencje rozméw z Al; wersja wspdlna dla dorostych

i dla mtodziezy

obejmuje korzystanie z aplikacji typu Al Companion (np. Replika,
Character.Al) oraz postrzegany zwigzek rozméw z Al Companion
Z samopoczuciem i relacjami; wersja wspdlna dla dorostych i mtodziezy

obejmuje wspotuczestnictwo online rozumiane jako inicjowanie,
aktywne reagowanie i obserwacje bierng; wersja wspolna dla dorostych
i mtodziezy

obejmuje pozytywne i negatywne postrzegane oddziatywania
technologii na relacje; wersja wspdlna dla dorostych i mtodziezy

obejmuje deklarowane wartosci cyfrowo-relacyjne i ich realizacje
w praktyce; uwzglednia szes¢ wartosci: obecnosc¢, autentycznosc,
prywatnosé, bliskos¢, rownowage i szacunek; wersja wspoélna dla
dorostych i dla mtodziezy

obejmuje bariery podejmowania kontaktu; uwzglednia ogding
preferencje formy kontaktu (online vs. offline) oraz postrzegane
bariery w kontaktach offline i online; wersja wspdlna dla dorostych i dla
mtodziezy

obejmuje poczucie bezpieczenstwa relacyjnego w zakresie dostepnosci
wsparcia, poczucia bezpieczenstwa i leku przed odrzuceniem; wersja
wspolna dla dorostych i dla mtodziezy

obejmuje ocene otoczenia spotecznego jako systemu wsparcia relacji
(prace, spotecznos$¢ lokalng, edukacje relacyjng i dostep do pomocy);
zastosowano u oséb dorostych [u mtodziezy odpowiednikiem jest
blok dotyczacy szkoty, spotecznosci, dostepu do pomocy i przyjazni
rowiesniczych]

Skala Leku i Depres;ji
dla Dzieci i Mtodziezy
(Revised Child Anxiety
and Depression Scale,
RCADS) - wersja
skrécona

Modut pytan dot.
satysfakcji z dziedzin
zycia

Zrédto: opracowanie wtasne.

Relacje w czasach Al

Adaptacja polska: Skoczen i in. (2019)

Oryginat

Autorski: biezacy projekt (2026)

: Chorpita i in. (2000)

mierzy nasilenie objawoéw pieciu specyficznych rodzajow zaburzen
lekowych (tj. zaburzenia lgku separacyjnego, zaburzenia lekowego
uogolnionego, zespotu leku panicznego, fobii spotecznej, zaburzen
obsesyjno-kompulsywnych), ktére wspdlnie tworzg szdsty, ogdlny
wskaznik szerokiego spektrum nasilenia objawdéw zaburzen lgkowych,
a takze nasilenie objawoéw depresyjnych (tfgcznie 7 wskaznikéw);

ma 20 pozycji

obejmuje satysfakcje z 12 dziedzin zycia dostosowanych do wieku
mtodziezy (m.in. relacje z rodzicami/opiekunami, rodzerfstwem,
przyjaciotmi i réwiesnikami, finanse, zdrowie, szkote, czas wolny)
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Komponent B -badanie diad

rodzic-nastolatek (podproba badania dorostych)

Rodzicéw rekrutowano w badaniu dorostych, takze w dodatkowym naborze.

Po uzyskaniu $wiadomej zgody rodzica i samego nastolatka dziecko wypetniato
kwestionariusz dostosowany do wieku. Jezeli w rodzinie byto wiecej niz jedno
dziecko, ktore spetniato kryterium wieku, system losowat jedno z nich. Nastolatek
wypetniat swojg czesé kwestionariusza zaraz po rodzicu, na przekazanym przez
niego urzgdzeniu. Takie potgczenie odpowiedzi pozwolito zestawi¢ deklaracje
dwdch osdb z tego samego domu. Analizy diad prowadzono bez wazenia.

Poréwnania rodzica i nastolatka dotyczyty wybranych pytan wspdéinych dla

obu kwestionariuszy. Czes¢ narzedzi byta odmienna: objawy leku u dorostych
mierzono kwestionariuszem GAD-7, a u nastolatkdéw zastosowano skrécong wersje
kwestionariusza RCADS. W instrukcji dla rodzicow zawarto prosbe, aby ,dziecko
wypetniato jg [ankiete] mozliwie samodzielnie, bez Twoich podpowiedzi czy sugesti

o

Zestawianie perspektyw rodzica i dziecka miato oparcie w podejsciu
uwzgledniajgcym wielu informatordw, tzn. rozbieznosci odpowiedzi mogty
dostarczac informacji o odmiennych doswiadczeniach i kontekstach, zamiast by¢
traktowane wytgcznie jako btgd pomiaru (De Los Reyes iin., 2015).

Komponent C - badanie jakosciowe

19

Badanie jakosciowe zrealizowano wedtug jednolitej
metodologii w czterech grupach pokoleniowych -
Alfa, Z, milenialsi i X — co umozliwito poréwnania
miedzypokoleniowe. Podstawowg technika

byty indywidualne wywiady pogtebione (IDI),
stacjonarne, trwajgce ok. 1,5 godziny, po 20 w kazdej
grupie (tacznie 80 wywiaddw). W kazdej grupie
uwzgledniono zréznicowanie oséb badanych pod
wzgledem intensywnosci korzystania z Al (grupy
Heavy/Medium/Light), a badanie zrealizowano

w duzych i w matych miastach oraz we wsiach.

Z duzych miast pochodzito 75% osdb badanych.
Wszystkie osoby, zanim podpisaty zgode na udziat
w badaniu, zostaty poinformowane o jego celu,

0 mozliwosci rezygnacji z udziatu w wywiadzie

w dowolnym momencie i 0 anonimizacji danych.

Relacje w czasach Al

W przypadku osdb niepetnoletnich zgode na udziat
podpisaty tez osoby bedgce prawnymi opiekunami.
W ramach badania sformutowano 12 szczegdtowych
pytan badawczych.
Jak wygladaja relacje rodzinne w czasach Al?
Jakg role Al odgrywa w rodzinie?

Jak wyglada dzis$ bliskos¢?

Preferencje relacyjne w perspektywie
miedzypokoleniowej; z kim spedzamy czas?

Czy znika blisko$¢ fizyczna w codziennych
praktykach?
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6 Czy mozliwa jest bliskos¢ miedzy aktorem
ludzkim a Al?

7 Jak budowane i utrzymywane sg relacje ludzi
réznych pokolen z Al?

8 Czy Al wspiera, a jesli tak — jak i w jakich
obszarach?

9 Na ile Al zaposrednicza relacje w rodzinie?

10 Naile Alto substytut, a na ile rozwigzanie/
aktor/petnoprawny aktant?

1" Czego by zabrakto, gdyby nie byto Al?

12 Czy Al ma cos (i czym to jest), czego nie maja

inni ludzie?

Wywiady przeprowadzat zespot badaczek
jakosciowych firmy Pollster z ponaddwudziestoletnim
doswiadczeniem branzowym. Czes¢ badaczek
rozmawiata z osobami z wtasnego pokolenia.
Wspdlne doswiadczenia mogty pomagad

w rozumieniu wypowiedzi, ale tez wptywaé na

ich interpretacje. Analiza wymagata uwaznego
przyjrzenia sie wtasnym przekonaniom.

W scenariuszu zatozono tgczenie swobodnej
rozmowy pogtebionej z technikami mapowania
relacji (por. Hogan i in., 2007). Podstawowym
narzedziem byto ¢wiczenie z figurkami. Osoby
badane uktadaty na stole drewniane figurki
reprezentujgce rodzine, przyjaciot i przyjaciotki,
partnerow i partnerki,zwierzeta, Boga oraz Al.
Nastepnie, kiedy odpowiadaty na kolejne pytania

o waznos¢ i bliskosé, bezpieczenstwo i zaufanie oraz
komunikacje i spetnianie marzen, zmieniaty ich uktad.
Kazde przesuniecie figurki byto uzasadniane na gtos,
co pozwolito obserwowac nie tylko koficowy stan
relacji, lecz takze logike, wedtug ktoérej uczestnicy

i uczestniczki badania je porzgdkowali.

Kazde ustawienie fotografowano, z zachowaniem

anonimowosci oséb badanych. Zestaw figurek
zaprezentowano na fot. 1.

Relacje w czasach Al

Zestaw figurek

Metoda ta okazata sie szczegdlnie przydatna

podczas badania roli sztucznej inteligencji. Na
bezposrednio zadane pytanie o obecnosé Al

w sieci relacji osoby badane zwykle odpowiadaty
przeczgco, ale sposdb ustawienia figurek niekiedy
wskazywat jej blizsze miejsce, niz wynikatoby to

z ustnej deklaracji. Drugim narzedziem byto ¢wiczenie
z wtasnym asystentem Al. Osoby badane na wtasnym
telefonie zadawaty swojemu asystentowi Al pytanie:
,Nie moge i$¢ do babci/cioci na Swieta, pomdz mi
przygotowac sie do rozmowy z nimi, zeby im o tym
powiedzied¢”. Moderatorka fotografowata prompt

i odpowiedz, a osoba badana oceniata jej uzytecznosc,
wiarygodnos¢ i wtasng gotowos¢ do skorzystania

Z rady. Cwiczenie spotykato sie niekiedy z krytycznymi
reakcjami, a cze$¢ osob badanych modyfikowata
zadanie; ten opdr potraktowano jako materiat
interpretacyjny. Wiele ustalen prezentowanych

w raporcie dotyczyto wtasnie rozbieznosci miedzy tym,
co osoby badane moéwity o Al, a tym, jak opisywaty jej
codzienne uzywanie.

Materiat analityczny tworzyty transkrypcje wywiaddéw
oraz fotografie ustawien figurek i ekranéw. Firma
badawcza przygotowata transkrypcje i raporty
czastkowe wedtug pokolen, ptci i intensywnosci
korzystania z Al. Nastepnie zespot pracownikéw
naukowych z Uniwersytetu Gdariskiego

i z Uniwersytetu SWPS w Warszawie raporty i petne
transkrypcje poddat jako$ciowej analizie tematycznej
(Clarke i Braun, 2017) wspieranej programem MAXQDA.
Polegata ona na wielokrotnym czytaniu i kodowaniu
danych, identyfikowaniu powtarzajacych sie wzorow
oraz formutowaniu wnioskow w czterech obszarach:
relacje rodzinne, blisko$¢ i obecnos¢, relacja

z Al, praktyki korzystania z Al. Materiaty wizualne
traktowano jako samodzielne Zrédto informacji. Zespot
akademicki pracowat abdukcyjnie (Thompson, 2022),
a firma badawcza kodowata materiat indukcyjnie,

bez wczesniejszych kategorii; wnioski z raportu sg
efektem pracy obu zespotéw badawczych.

Ogodlnopolska diagnoza wiezi, dobrostanu oraz stresu cyfrowego. Raport z badan
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Nie nalezy sumowac liczebnosci tych grup,
poniewaz rodzice z diad uczestniczyli réwniez

w komponencie A. Charakterystyke kazdej grupy
powinno sie odczytywac zgodnie z jej doborem

i zasadami prezentacji danych.

Proba dorostych liczyta 3423 osoby. Przed
wazeniem danych pokolenie Z reprezentowato

788 0s6b, milenialsow — 962, pokolenie X =900,

a boomersow — 773. Ponizsza charakterystyka
opisuje sktad tej proby; odsetki uwzgledniajg wagi
badania, natomiast liczby oséb badanych pozostajg
rzeczywistymi liczebnos$ciami.

Pte¢ i wiek

W badaniu dorostych uczestniczyto 1825 kobiet,
1584 mezczyzn i 14 0séb, ktére wskazaty pte¢ inng
lub okreslity sie jako niebinarne. Po zastosowaniu
wag udziaty tych grup wynosity odpowiednio —
50,8%, 48,8% i 0,4%.

W ilosciowych badaniach oséb dorostych przyjeto
nastepujgce grupy pokoleniowe (na podstawie
wieku osoby w roku badania): pokolenie Z -

18-29 lat, milenialsi — 30—45 lat, pokolenie X —

46-61 lat, boomersi — 62-74 lata. Podziat oséb
badanych ze wzgledu na przynaleznos$¢ pokoleniowg
przedstawiono na wykresie 1.

Srednia wieku w wazonej probie wyniosta 46 lat,

a mediana 44 lata. Sredni wiek przedstawicieli
poszczegdinych pokolen wynosit: 24,4 roku

w pokoleniu Z, 37,5 roku w$rdd milenialsow,

52,6 roku w pokoleniu X oraz 67,1 roku wsréd
boomersdw. Opisane ponizej pozostate odsetki

w charakterystyce osdb badanych w komponencie
A réwniez odnoszg sie do danych wazonych.

Relacje w czasach Al

Wiek i pokolenia - préba dorostych, dane wazone
(w %); N=3423

Pok. Z (18-29 lat) 16,8
Milenialsi (30-45 lat) 33,4
Pok. X (46-61 lat) 28,1
Boomersi (62-74 lata) 21,7
o) 10 20 30 40

Pytanie z kwestionariusza: ,W ktérym roku sie Pan/Pani urodzit/a?” Przynaleznos¢
pokoleniowq okreslono na podstawie wieku.

Wyksztatcenie

Wyksztatcenie srednie miato 28,6% o0sdb badanych,
zasadnicze zawodowe lub branzowe — 27,9%,
magisterskie — 20,3%, policealne — 9,6%, licencjackie
lub inzynierskie —7,9%, podstawowe lub nizsze —
5%, a doktorat lub wyzszy stopien naukowy —

0,7%. Udziat 0s6b z wyzszym wyksztatceniem byt
najwiekszy wsrdd milenialsow (36,3%); w pozostatych
grupach wynosit okoto jednej czwartej: 25%

w pokoleniu Z, 25,1% w pokoleniu X i 25,4% wsrod
boomerséw. W przypadku najmtodszych oséb
badanych wzieto pod uwage poziom wyksztatcenia
osiggniety do momentu badania, czesto jeszcze

przed zakonczeniem edukacji.

Miejsce zamieszkania

Na wsi mieszkato 40,1% osdb badanych. Mieszkancy
miast do 20 tys. 0oséb stanowili 10,1%, miast od 20
do 50 tys. = 11,9%, od 50 do 100 tys. —10,4%, od

100 do 500 tys. —16%, od 500 tys. do miliona - 6%,

a Warszawy — 5,5%. Badanie objeto mieszkancow
wszystkich szesnastu wojewddztw. Najwieksze
udziaty w wazonej prébie miaty wojewddztwa:
mazowieckie (14,7%), Slaskie (12,4%) i wielkopolskie
(9,7%), a najmniejsze: opolskie (2,2%), lubuskie (2,6%)
i $wietokrzyskie (2,7%).

Sytuacja zawodowa

Prace zarobkowg wykonywato 61,7% dorostych,
emeryci i rencisci stanowili 22%, osoby bezrobotne
poszukujgce pracy — 5,6%, prowadzgce dom

lub opiekujgce sie rodzing — 4,6%, niepracujgcy
uczniowie i studenci — 3,5%, a pozostali nieaktywni
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zawodowo — 2,1%; 0,6% odmowito odpowiedzi. Sg

to roztgczne kategorie zbiorcze utworzone na
podstawie odpowiedzi na pytania wielokrotnego
wyboru: przy klasyfikacji pierwszenstwo miata praca
zarobkowa. Pracowato 61,3% 0sdb z pokolenia Z,
76,5% milenialséw, 75,7% przedstawicieli pokolenia X
oraz 20,9% boomersow.

Stan cywilny i pozostawanie w zwigzku

W zwigzku matzenskim pozostawato 48% oséb
badanych, w partnerskim lub nieformalnym —17,9%,
a stan wolny wskazato 22,4%. Osoby rozwiedzione
stanowity 6,7%, owdowiate — 4%, pozostajgce

W separacji orzeczonej sgdownie — 0,4%; odpowiedzi
odmowito 0,6%. W odrebnym pytaniu, niezaleznym
od stanu cywilnego, 61,2% badanych deklarowato
staty zwigzek ze wspdlnym zamieszkiwaniem, a 8,1%
staty zwigzek bez wspdlnego zamieszkiwania.
tgcznie w statym zwigzku pozostawato zatem 69,3%
0s6b badanych; 30% nie byto w takim zwigzku,

a 0,7% odmowito odpowiedzi. W pokoleniu Z

z partnerem lub partnerkg mieszkato 32,7%,
natomiast staty zwigzek z uwzglednieniem osdb
mieszkajgcych osobno deklarowato 53%.

Gospodarstwo domowe

Osoby badane wskazywaty typ swojego
gospodarstwa domowego. Klasyfikacja zalezata

od tego, ktéry domownik odpowiadat na pytanie —
np. do kategorii wielopokoleniowej zaliczano tez
doroste dzieci mieszkajgce z rodzicami, nie tylko
gospodarstwa z trzema pokoleniami. Najczesciej
wskazywano pary lub matzenstwa bez dzieci (30,5%),
gospodarstwa wielopokoleniowe (22%) oraz pary

z dzieé¢mi do 18. roku zycia (18,4%). Samodzielnie
mieszkato 13,8% dorostych, samotni rodzice

z dzie¢mi stanowili 6,8%, pary z dorostymi dzie¢mi—

5,5%. Inne uktady - 2,7%, 0,3% odmowito odpowiedzi.

Samodzielnie mieszkato 9,2% osbéb z pokolenia Z

i 24% boomerséw — réznica prawdopodobnie w duzej
mierze wynika z etapu zycia, a nie z przynaleznosci
do okreslonego pokolenia.

Rodzicielstwo

Dzieci (niezaleznie od ich wieku) miato 60,7%
dorostych oséb badanych, a 39,3% stanowity

osoby bezdzietne. Udziat rodzicow wynosit 15%

w pokoleniu Z, 56,2% wsrdéd milenialsow, 73,6%

w pokoleniu X i 86,3% wsrdd boomersdw. Posiadanie
dziecka w wieku 13-17 lat zadeklarowato 12,2%
dorostych po wazeniu; to kryterium stuzyto rekrutacji
do modutu rodzic-nastolatek.

Relacje w czasach Al

Sytuacja materialna

Pytanie o sytuacje materialng dotyczyto subiektywnej
oceny sytuacji wtasnej i wspdtdomownikdw, a nie
wysokosci indywidualnego dochodu. Srodkéw na
codzienne wydatki wystarczato 57,7% oséb badanych,
ktére musiaty jednak oszczedzaé na wieksze zakupy.
Dobre warunki materialne deklarowato 22,6%,

a bardzo dobre — 2,8%. Skromne zycie zadeklarowato
12%, a trudnosci z zaspokajaniem podstawowych
potrzeb - 2,8% o0séb badanych. Odpowiedzi odmdwito
1,6%, a 0,6% wybrato ,nie wiem”. Dobre lub bardzo
dobre warunki wskazato 38% osdb z pokolenia Z
i18,8% boomersow.

Komponent B obejmowat 562 nastolatkdw w wieku
13-17 lat i 562 rodzicéw. Sredni wiek nastolatka
wynosit 15 lat, a poszczegdlne roczniki stanowity okoto
jednej piatej tej grupy. W raporcie uzywamy okreslenia
Lhastolatki uczestniczgce w badaniu”, poniewaz zakres
ich wieku nie pokrywa sie z pokoleniem Z przyjetym

w badaniu dorostych. Na wykresie 2 przedstawiono
rozktad wieku mtodziezy. Wszystkie odsetki

w charakterystyce komponentu B sg niewazone.

Wiek nastolatkéw w badanych parach
rodzic-nastolatek (w %); N = 562

30

25 21,9
20 18,1

13 lat 14 lat 15 lat 16 lat 17 lat

Pytanie z kwestionariusza: ,W ktérym roku sie urodzites/as?” Na podstawie
roku urodzenia okreslono wiek.

Nastolatki — pte¢ i edukacja

W badaniu wzieto udziat 279 dziewczat i 278
chtopcdw; pie¢ osdb badanych (0,9%) wskazato inng
odpowiedz lub nie podato ptci. Do klas VI-VIII szkoty
podstawowej uczeszczaty 304 osoby badane (54,1%),
do liceum ogdlnoksztatcgcego — 115 (20,5%), do
technikum - 85 (15,1%), a do szkoty branzowej —

13 (2,3%). Pozostate 45 0sdb (8%) nalezato do
zbiorczej kategorii obejmujgcej: inny typ szkoty,
nieuczeszczanie do szkoty lub brak odpowiedzi.
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Sytuacja domowa nastolatkéw

Z mamg mieszkato 89,7% osdb badanych, z tatg -
73,5%, z rodzenstwem — 51,2%, a z dziadkami -
7,8%. Wspdlne zamieszkiwanie z partnerem mamy
wskazato 3,4%, z obojgiem rodzicéw w opiece
naprzemiennej —1,8%, z partnerkg taty - 1,2%,

a z dzie¢mi partnera lub partnerki rodzica — 1,1%.
Pytanie dopuszczato wiele wskazan, wiec odsetki
te nie sumujg sie do 100%. Rodzenstwo miato 74,2%
nastolatkéw. Fakt posiadania rodzenstwa i wspdine
mieszkanie z nim stanowity osobne informacje.

Rodzice w badanych parach

Odpowiedzi udzielito 336 matek (59,8%) i 226 ojcéw
(40,2%). Grupa w wieku 30-45 lat, odpowiadajgca
milenialsom — wedtug podziatu przyjetego w badaniu
dorostych - liczyta 273 osoby (48,6%), a grupa

w wieku 46-61 lat, odpowiadajgca pokoleniu X, 252
osoby (44,8%). Pozostate grupy wiekowe obejmowaty
tacznie 37 rodzicéw (6,6%). Sredni wiek rodzica
wynosit 45,9 roku. Przy poréwnywaniu wynikow
trzeba wiec pamietac, ze rodzicem, ktéry udzielat
odpowiedzi, czesciej byta matka, a wiekszosé
rodzicow nalezata do jednego z dwdéch srodkowych
pokolen dorostych.

Relacje w czasach Al

Na badanie jakosciowe ztozyto sie 80 indywidualnych
wywiadow pogtebionych, po 20 osdéb w czterech
grupach: pokolenie Alfa (15-16 lat), pokolenie Z
(19-26 lat), milenialsi (30-45 lat) i pokolenie X

(46-55 lat). Kazda grupa stanowita 25% celowo
dobranej préby jakosciowej. Udziaty te opisuja
konstrukcje badania, a nie proporcje pokolen

w spoteczenstwie. Zakresy wieku réznig sie od
przedziatéw w komponencie A; proby jakosciowej

nie uzupetniano o odrebng grupe boomerséw.

W dwdch starszych grupach w badaniu uczestniczyty
wytgcznie osoby bedgce rodzicami, ktére nie miaty
wnukoéw. Ich wypowiedzi pozwalajg zatem opisac
doswiadczenia rodzicielstwa i relacji rodzinnych

w tych pokoleniach. Nie obejmujg perspektywy
bezdzietnych réwiesnikdéw ani oséb petnigcych

juz role dziadkéw. Dla najmtodszych osdéb
uczestniczgcych w wywiadach punktem odniesienia
byt przede wszystkim dom rodzinny i relacje
rowiesnicze; grupe mtodych dorostych tworzyty
osoby w wieku 19-26 lat, czasem mieszkajgce

z rodzicami, niekiedy samodzielnie, a czesto

Z partnerami lub partnerkami.

W kazdej grupie uwzgledniano zréznicowanie
deklarowanej czestotliwosci korzystania z Al,
opisane jako Light, Medium i Heavy. Sg to segmenty
rekrutacyjne dotyczgce korzystania z narzedzi,

a nie poziomy przywigzania czy problematycznego
uzywania Al. W kazdym pokoleniu zrekrutowano

po 6-7 0s6b z kazdego segmentu deklarowanej
czestotliwosci korzystania z Al i po 10 oséb
identyfikujgcych sie jako mezczyzna/kobieta.
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W projekcie

Al byta przedmiotem badania: wszystkie pytania o korzystanie,
przywigzanie, problematyczne uzywanie, powiernictwo i obawy dotyczyty
Al jako zjawiska w zyciu os6b badanych.

Al byta elementem procedury badawczej: osoby badane umieszczaty

reprezentujgcy jg figurke na mapie relacji i wykonywaty ¢wiczenie
z asystentem Al na wtasnym telefonie.

W komponentach ilosciowych (A oraz B) zespot korzystat ze wsparcia
narzedzi Claude Fable 51 5.1 (Anthropic) oraz ChatGPT 5.6 Sol i 6 Astra
(OpenAl) w rolach pomocniczych: przy redakcji jezykowej i stylistycznej
tekstu przygotowanego przez zespot, przy technicznej edycji dokumentu,
przy automatycznych kontrolach spdjnosci (zgodnos¢ wartosci liczbowych
w tekscie z bazg danych, kompletnos¢ bibliografii, petne brzmienia

pozycji kwestionariuszowych) oraz przy pomocniczych obliczeniach
weryfikacyjnych replikujgcych wyniki wtasciwych analiz.

W komponencie jakosciowym narzedzia oparte na Al stuzyty jako wsparcie
techniczne i analityczne — do organizacji materiatu, porzgdkowania
struktury raportu, konfrontowania i ilustrowania wybranych hipotez -

przy czym interpretacja materiatu i formutowanie wnioskéw pozostawaty
po stronie badaczy. Ostatnim etapem byta triangulacja z modelem

Claude, opisana w rozdziale Mocne strony badan. Modelowi przekazano
jedyniezanonimizowane transkrypcje wywiadow oraz zdjecia
niezawierajgce zadnych danych wrazliwych.

Zadna z zastosowanych w projekcie form Al nie byta badaczem: nie

formutowata pytan badawczych, nie zbierata danych i nie ponosita
odpowiedzialnosci za wnioski.

24 Relacje w czasach Al
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Projekt uzyskat pozytywna opinie Komisji ds. Etyki Badan Naukowych
Uniwersytetu Gdanskiego (decyzja do wniosku 46/2026/WNS - komponent
badania dorostych; decyzja do wniosku 47/2026/WNS - komponent
badania mtodziezy).

Udziat w badaniach byt poprzedzony $wiadoma zgodg, w petni dobrowolny
i anonimowy. Kazda osoba badana mogta poming¢ dowolne pytanie,
przerwac¢ wypetnianie bez podania przyczyny i — do momentu anonimizacji
baz danych w sierpniu 2026 roku — zazgda¢ usuniecia swoich odpowiedzi.
Pytania o zdrowie psychiczne, w tym o pragnienie zycia, objeto protokotem
bezpieczenstwa. Byty one opcjonalne, a kwestionariusz konczyt sie
informacjg o bezptatnych formach wsparcia (dla dorostych pod nr. tel.

116 1231800 70 2222, w wersji mtodziezowej — tel. 116 111).

Udziat mtodziezy wymagat podwdjnej zgody: rodzica lub opiekuna oraz
samego nastolatka. Badanie prowadzono zgodnie z zasadami etycznymi

zawartymi w Deklaracji helsinskiej, standardami APA i Kodeksem
ICC/ESOMAR.

W scenariuszu wywiaddw nie dotykano tresci traumatycznych,

a moderatorzy byli zobowigzani do zaoferowania przerwy lub zakonczenia
rozmowy przy pierwszych sygnatach dyskomfortu. Nagrania wykonywano
za odrebng zgoda i szyfrowano, transkrypcje anonimizowano, a fotografie
ustawien figurek i ekrandw opublikowano wytgcznie po anonimizacji

i za zgoda osdb badanych.

Dane osobowe przetwarzano zgodnie z RODO (Rozporzgdzenie 2016/679,
2016), a zespot pracowat wytgcznie na danych zanonimizowanych.

Relacje w czasach Al
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Subiektywne oceny
zdrowia | samopoczucia

Lek uogo

27

Subiektywna ocena stanu zdrowia to wtasna ocena kondycji i samopoczucia.
Pozwala ona poznac perspektywe osoby badanej, a jej znaczenie zalezy takze
od przyjetego punktu odniesienia: zdrowia réwiesnikdéw, wczesniejszego okresu
zycia lub biezgcego dnia. W badaniu dorostych 82,2% oceniato swoje zdrowie
jako dobre lub bardzo dobre, a 17,8% jako zte lub bardzo zte. Bardzo dobrg
ocene wskazywato 18,6% pokolenia Z, 13,4% milenialséw, 6,7% pokolenia X

i 5% boomersoéw. Pytanie dotyczyto ogdlnego stanu zdrowia i nie uwzgledniato
podziatu na zdrowie fizyczne i psychiczne.

W poréwnaniu z réwiesnikami 57,5% dorostych oceniato swoje zdrowie podobnie,
21,6% lepiej, a 20,9% gorzej. W odniesieniu do poprzedniego roku — 61,3%
deklarowato brak zmian, 23,2% pogorszenie, a okoto 15% poprawe. Sg to oceny
0s0b badanych, a nie zmiany potwierdzone powtérnym pomiarem zdrowia.

W dniu badania co najmniej dobrze czuto sie 54,8% dorostych, przecietnie —
35,6%, a zZle, bardzo Zle lub okropnie — 9,7% (dane wazone; N = 3422). W ocenie
minionego tygodnia 74,1% okreslato sie jako dosy¢ lub bardzo szczesliwe, a 25,9%
jako niezbyt szczesliwe lub nieszczesliwe (N = 3423). Mniej korzystne oceny
tygodnia byty czestsze w pokoleniu Z (35,4%) niz wsrdéd boomersow (18,9%).
Biezgce samopoczucie, poczucie szczescia i ogélna samoocena zdrowia odnosity
sie do roznych pytan oraz okreséw i nie byty jedng miara.

niony

Lek uogdlniony wigze sie z utrzymujgcym sie niepokojem i trudnym do opanowania
zamartwianiem sie roznymi sprawami codziennego zycia. Moze mu towarzyszy¢
napiecie, drazliwos¢ czy trudnosc z odprezeniem sie. W badaniu przyjrzano sie
czestosci takich doswiadczen, aby opisac ich nasilenie wéréd osdb dorostych.

Kwestionariusz Leku Uogdlnionego (GAD-7; Spitzer i in., 2006) obejmowat siedem

pytan o objawy odczuwane w ostatnich dwdch tygodniach. Osoby badane
wskazywaty, czy dany problem nie wystepowat, dokuczat przez kilka dni, przez

Relacje w czasach Al
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wiecej niz potowe dni czy niemal codziennie. Najczesciej przez wiekszos¢ dni
wystepowaty: nadmierne martwienie sie réznymi sprawami (22,3%), trudnosci

z relaksowaniem sie (21,3%) oraz drazliwos$é lub irytacja (20,5%). Podenerwowanie
i napiecie wskazywato w ten sposéb 19,9% dorostych, a trudnos¢ w opanowaniu
zamartwiania sie — 19%. Rzadziej tak czeste byty: obawa, ze wydarzy sie

cos strasznego (15,9%), i niepokoj utrudniajgcy spokojne siedzenie (14,9%).
Odpowiedzi pozwalajg okresli¢, ktdre objawy wystepowaty najczesciej i jakiej
grupie 0sob towarzyszyty przez wiekszos¢ badanego okresu.

Kwestionariusz Leku Uogodlnionego (GAD-7) — rozktad odpowiedzi wedtug siedmiu pozycji.
Dorosli w wieku 18-74 lat, dane wazone (w %); N = 3423

Obawiat(a) sie Pan(i), tak jakby miato sie sta¢ cos strasznego

43,3 36,3
tatwo stawat(a) sie Pan(i) rozdrazniony(a) lub poirytowany(a)

60,8
Byt(a) Pan(i) tak niespokojny(a), ze nie mdgt(a) usiedzie¢
na miejscu

Miat(a) Pan(i) trudnosci z relaksowaniem sie
Za bardzo sie Pan(i) martwit(a) r6znymi rzeczami

Nie mogt(a) Pan(i) przestac sie martwi¢ albo zapanowac
nad tym

37,0 431
Czut(a) sie Pan(i) podenerwowany(a), niespokojny(a),
mocno spiety(a)

Wcale nie dokuczaty Kilka dni .Wiecej niz potowe dni .Niemal codziennie

Pytanie z kwestionariusza: ,Jak czesto w ciqgu ostatnich 2 tygodni dokuczaty Panu/Pani nastepujqce problemy?”

W kazdej z siedmiu pozycji testowych odsetek odpowiedzi ,wiecej niz potowe
dni” lub ,niemal codziennie” byt najwyzszy w pokoleniu Z, a najnizszy wsrdd
boomerséw. Nadmierne martwienie sie wskazywato 36,9% najmtodszych
dorostych, 23,4% milenialséw, 20,4% pokolenia X i12% boomerséw. W przypadku
trudnosci z relaksowaniem sie odsetki wynosity odpowiednio — 32,2%, 23,3%,
19,5% 112,1%, a drazliwosci — 32,5%, 23,4%, 17,5% 1 10,7%. W dwdch srodkowych
pokoleniach objawy rowniez wystepowaty u istotnej czesci oséb badanych;
réznice nie sprowadzajg sie do poréwnania najmtodszych z najstarszymi.

Relacje w czasach Al
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Kwestionariusz Leku Uogoélnionego (GAD-7) — objawy wystepujace przez wiekszos$¢ dni wedtug pokolenia.

Dane wazone, N = 3423 (w %)

Objaw ,wiecej niz potowe Pokolenie Z Milenialsi = Pokolenie X Boomersi Ogdtem p (KW) pwiek
dni” + ,,niemal codziennie”

Za bardzo sie Pan(i) martwit(a) 36,9 23,4 20,4 12,0 22,3 <0,001 -0,24
réznymi rzeczami

Miat(a) Pan(i) trudnosci 32,2 23,3 19,5 121 21,3 <0,001 -0,25
z relaksowaniem sie

tatwo stawat(a) sie Pan(i) 32,5 23,4 17,5 10,7 20,5 <0,001 -0,26
rozdrazniony(a) lub poirytowany(a)

Czut(a) sie Pan(i) 26,6 22,3 20,0 11,0 19,9 <0,001 -0,25
podenerwowany(a),

niespokojny(a), mocno spiety(a)

Nie mégt(a) Pan(i) przestac sie 29,5 19,5 18,3 10,8 19,0 <0,001 -0,22
martwi¢ albo zapanowacé nad tym

Obawiat(a) sie Pan(i), tak jakby 21,0 18,4 15,7 8,1 15,9 <0,001 -0,21
miato sie sta¢ cos strasznego

Byt(a) Pan(i) tak niespokojny(a), 21,4 18,2 13,2 71 14,9 <0,001 -0,17
ze nie mogt(a) usiedzie¢ na miejscu

N (niewazone) 788 962 900 773 3423

Komorki: wazony odsetek odpowiedzi ,wiecej niz potowe dni” + ,niemal codziennie”. Testy na danych niewazonych: p - test Kruskala-Wallisa;

p — korelacja Spearmana z wiekiem.
Zrédto: opracowanie wtasne.

Wynik tgczny porzadkuje odpowiedzi wedtug
nasilenia objawdéw. Nasilenie minimalne odnotowano
u 50,4% dorostych, tagodne u 29,4%, umiarkowane
u12,3%, a ciezkie u 7,9%. Dwie ostatnie kategorie
obejmujg osoby, ktére uzyskaty co najmniej 10
punktow, tacznie 20,2% osdb badanych. Jest to
dodatni wynik przesiewowy, ktory wskazuje na
potrzebe pogtebionej oceny, a nie odsetek osdb

Z rozpoznanym zaburzeniem.

Kwestionariusz Leku Uogélnionego (GAD-7) - rozktad
wynikow wedtug nasilenia objawow. Dorosli w wieku
18-74 lat, dane wazone (w %); N = 3423

Minimalne (0-4) 50,4
tagodne (5-9) 29,4
Umiarkowane (10-14) 12,3
Ciezkie (15-21) 7,9
0 20 40 60

Pytanie z kwestionariusza: ,Jak czesto w ciqgu ostatnich 2 tygodni dokuczaty Panu/
Pani nastepujqgce problemy?” Wynik przedstawia podsumowanie odpowiedzi na
stwierdzenia skali, a nie odpowiedZ na odrebne pytanie.

Relacje w czasach Al

Dodatni wynik przesiewowy uzyskato 30,6% 0s6b

z pokolenia Z, 22,3% milenialséw, 19% pokolenia X
oraz 10,7% boomersdw. Réznica miedzy skrajnymi
grupami wyniosta 19,9 punktu procentowego.
Takze najciezsza kategoria objawdw byta czestsza
w pokoleniu Z (11,3%) niz wéréd boomerséw (4,2%);
w pokoleniu X i wsrdd milenialsow wystgpita
odpowiednio u 8,2% i u 8,5%. Z kolei minimalne
nasilenie deklarowanych objawéw dotyczyto 34,8%
najmtodszych dorostych i 69,3% najstarszych. Te
wyniki opisujg réznice miedzy grupami w momencie
badania, bez rozstrzygania, w jakim stopniu wynikaja
one z wieku lub etapu zycia.
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Kwestionariusz Leku Uogoélnionego (GAD-7) - wynik taczny wedtug pokolenia

Wskaznik Pokolenie Z Milenialsi Pokolenie X Boomersi Ogodtem
M (wazona) 7,5 6,1 52 3,6 55
SD 55 52 53 4,8 54
Mediana (wazona) 7,0 5,0 4,0 2,0 4,0
Minimalne (0-4) (w %) 34,8 43,3 53,6 69,3 50,4
tagodne (5-9) (w %) 34,6 34,5 27,4 20,0 29,4
Umiarkowane (10-14) (w %) 19,3 13,8 10,8 6,5 12,3
Ciezkie (15-21) (w %) 11,3 8,5 8,2 4,2 7,9
Wynik przesiewowy (210) (w %) 30,6 22,3 19,0 10,7 20,2
N (niewazone) 788 962 900 773 3423

Zrédto: opracowanie wtasne.

Samotnosc¢ zyciowa — brak
bliskosci i brak oparcia

30

Samotnos¢ rozumiemy jako odczuwang rozbieznos¢ miedzy relacjami, ktérych
cztowiek potrzebuje, a tymi, ktérych doswiadcza. Moze oznaczac brak bliskiej
osoby, ale takze niedostatek oparcia i poczucia przynaleznosci. Nie jest wiec
réwnoznaczna z mieszkaniem w pojedynke ani z liczbg kontaktéw z innymi ludzmi.

Samotnos¢ zyciowg badano za pomocg Skali Samotnosci de Jong Gierveld

(De Jong Gierveld i Kamphuis, 1985; adaptacja polska: Grygiel i in., 2013). Narzedzie
sktadato sie z jedenastu stwierdzen dotyczacych poczucia braku bliskosci oraz
dostepnosci 0sdb, z ktérymi mozna dzieli¢ codziennos¢ i na ktérych mozna polegac.
Najczestszy problem dotyczyt braku wielu oséb, ktérym mozna catkowicie zaufac.
Odpowiedz wskazujgcg na ten deficyt wybrato 34,8% dorostych. Zbyt ograniczony
krag przyjacioti znajomych deklarowato 29,6%, a brak naprawde bliskiego
przyjaciela - 23,6%. Brak wystarczajgcej liczby bliskich oséb dotyczyt 21,8%, a 0sdb,
na ktérych mozna polegac w razie problemoéw - 20,5%.

Osoby badane zgtaszaty takze emocjonalne przejawy samotnosci. 0gding

pustke wskazato 19,8% dorostych, brak towarzystwa —18,6%, a czeste poczucie
odrzucenia —17,2%. Brak osoby do rozmowy o codziennych problemach
sygnalizowato 9,4%. Odpowiedzi te pokazaty, ze samotnos¢ moze obejmowac
zarowno niedostatek kontaktow, jak i brak zaufania, bliskosci czy poczucia oparcia,

mimo istnienia relacji. Dlatego wynik ogdlny warto interpretowac w odniesieniu do
tresci poszczegdlnych stwierdzen.

Relacje w czasach Al
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Wykres 5.
Skala Samotnosci de Jong Gierveld - rozktad odpowiedzi na 11 pozycji. Dorosli w wieku 18-74 lat, dane wazone
(w %); N=3423

Moge liczy¢ na przyjaciét, gdy tylko tego potrzebuje

Czesto czuje sie odrzucony

Brakuje ludzi wokét mnie

Jest wystarczajaco duzo osdb, z ktérymi czuje sie
blisko zwigzany

Jest wiele 0s6b, ktérym moge catkowicie zaufac
Czuje, ze mam zbyt ograniczony krag przyjaciét i znajomych

Brak mi towarzystwa innych ludzi

Jest wiele 0séb, na ktérych moge polegac,
gdy mam problemy

Doswiadczam ogdlnej pustki

Brak mi naprawde bliskiego przyjaciela

35,8 35,3 19,4 6,1 3,3
Zawsze jest kto$, z kim moge porozmawiac _-l
o codziennych problemach
0 25 50 75 100
Zdecydowanie tak Tak  @Anitak, aninie @Nie @ Zdecydowanie nie

Instrukcja z kwestionariusza: , Prosimy wybrac takie odpowiedzi dla ponizszych 11 twierdzen, ktére wyrazajq Pana/i obecnq sytuacje w sposdb, w jaki to teraz Pan/i odczuwa.
Prosimy pamietac, ze 1oznacza - »zdecydowanie tak«, a 5 - »zdecydowanie nie«”.

Przedstawicielom pokolenia Z i milenialséw najczesciej brakowato wielu oséb
godnych petnego zaufania. OdpowiedZ wskazujgcg taki deficyt zaznaczyto
odpowiednio 41,7% i 40,4% wobec 33,8% badanych z pokolenia Xi22,3%
boomerséw. Zbyt ograniczony krag znajomych wskazywato kolejno: 38%, 34,9%,
25% i 21%. Réznice byty szczegdlnie wyrazne przy poczuciu odrzucenia: 33,8%
w pokoleniu Z, 19,4% u milenialséw, 13,4% w pokoleniu X i 5,8% u boomersow.
Poczucie pustki miato podobny rozktad — 34,1%, 22,7%, 16% i 9,1%.

Nie wszystkie przejawy samotnosci byty jednak coraz rzadsze w kolejnych
starszych grupach. Brak wystarczajgcej liczby bliskich oséb czesciej wskazywali
milenialsi (27,8%) niz pokolenie Z (22,3%); odsetki wynosity 20,6% w pokoleniu X

i 13,8% wsrod boomerséw. Brak osdb, na ktérych mozna polegac przy problemach,
dotyczyt 25,9% milenialséw i 25,4% najmtodszych dorostych. Samotnos¢ mtodych
dorostych wyrdzniata sie przede wszystkim czestszym poczuciem odrzucenia

i pustki, podczas gdy niedobdér wsparcia obejmowat takze liczng czes$é kolejnej
grupy wiekowej.

31 Relacje w czasach Al
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Skala Samotnosci de Jong Gierveld - odpowiedzi wskazujace samotnos¢ wedtug pokolenia. Dane wazone,

N =3423 (w %)

Pozycja - odpowiedzi wska- Pokolenie Z Milenialsi = Pokolenie X Boomersi Ogotem = p (KW) p wiek
zujgce samotnosé (w %)

Jest wiele 0sdb, ktérym moge 1,7 40,4 33,8 22,3 34,8 <0,001 -0,12
catkowicie zaufa¢

Czuje, ze mam zbyt ograniczony 38,0 34,9 25,0 21,0 29,6 <0,001 -017
krag przyjaciét i znajomych

Brak mi naprawde bliskiego 29,6 29,0 18,8 16,8 23,6 <0,001 -0,15
przyjaciela

Jest wystarczajgco duzo osob, 22,3 27,8 20,6 13,8 21,8 <0,001 -012
z ktérymi czuje sie blisko zwigzany

Jest wiele oséb, na ktérych moge 25,4 25,9 19,0 10,3 20,5 <0,001 -0
polegaé, gdy mam problemy

Brakuje ludzi wokdt mnie 29,9 24,3 16,1 1,2 20,1 <0,001 -0,21
Doswiadczam ogdlnej pustki 34,1 22,7 16,0 91 19,8 <0,001 -0,26
Brak mi towarzystwa innych ludzi 26,4 20,8 15,5 131 18,6 <0,001 -0,18
Czesto czuje sie odrzucony 33,8 19,4 13,4 58 17,2 <0,001 -0,30
Moge liczy¢ na przyjaciét, gdy 17,2 18,9 12,7 77 14,4 <0,001 -012
tylko tego potrzebuje

Zawsze jest kto$, z kim moge 12,8 11,9 7,4 54 9,4 <0,001 -0
porozmawiac o codziennych

problemach

N (niewazone) 788 962 900 773 3423

Komorki: wazony odsetek odpowiedzi wskazujgcych samotnosc. Testy na danych niewazonych: p - test Kruskala-Wallisa dla przekodowanej pozycji;

p —korelacja Spearmana z wiekiem.
Zrédto: opracowanie wtasne.

Wedtug podziatu opartego na rozktadzie wynikéw

w probie niski wynik samotnosci uzyskato 30,5%
dorostych, przecietny — 36,1%, wysoki — 26,3%,

a bardzo wysoki - 7,1%. t gcznie dwa goérne pasma
obejmowaty 33,4% o0s6b badanych. Poniewaz progi
wyznaczono na podstawie rozktadu tej proby, to
opisujg one wynik na tle pozostatych oséb badanych,

a nie kliniczng klasyfikacje samotnosci
czy zewnetrzng norme dla populacji.
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Skala Samotnosci de Jong Gierveld - empiryczne
pasma stenowe wyznaczone w badanej prébie.
Dane wazone (w %); N = 3423

Niski (sten 1-4)

Przecietny (sten 5-6)

Wysoki (sten 7-8)

Bardzo wysoki
(sten 9-10)

71

10

20

26,3

30

30,5

36,1

40

Instrukcja z kwestionariusza: , Prosimy wybrac takie odpowiedzi dla ponizszych
11 twierdzen, ktére wyrazajq Pana/i obecnq sytuacje w sposob, w jaki to

teraz Pan/i odczuwa. Prosimy pamietac, ze 1o0znacza - »zdecydowanie take,
a 5 -»zdecydowanie nie«”. Wynik przedstawia podsumowanie odpowiedzi na

stwierdzenia skali, a nie odpowiedZ na odrebne pytanie.
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Udziat 0sdb, u ktérych stwierdzono najwyzszy poziom samotnosci (dwa gorne
przedziaty), wynosit 44,7% w pokoleniu Z, 38,1% wsrod milenialséw, 30,8%

w pokoleniu Xi20,7% wsrdod boomerséw. W samym najwyzszym przedziale znalazto
sie odpowiednio —11,2%, 8,7%, 6,9% i 1,7% 0s6b badanych. Zréznicowanie tgcznego
wyniku potwierdza obraz uzyskany na podstawie poszczegdlnych odpowiedzi.
Najmtodsi dorosli czesciej zgtaszali samotnosé, ale problem nie ograniczat sie tylko
do tej grupy. Warto rowniez zachowac rozréznienie jej wymiardw: Sredni wynik
samotnosci spotecznej byt taki sam w pokoleniu Z i wérdd milenialséw, natomiast
samotnos¢ emocjonalna byta wyzsza w najmtodszej grupie.

Skala Samotnosci de Jong Gierveld - wynik tgczny wedtug pokolenia

Wskaznik Pokolenie Z Milenialsi Pokolenie X Boomersi Ogotem
M (wazona) 30,6 29,0 27,0 24,5 277
SD 9,5 8,9 9,6 8,4 9,3
Mediana (wazona) 31,0 30,0 27,0 24,0 28,0
sten 7-10 (w %) 44,7 381 30,8 20,7 33,4
sten 9-10 (w %) 1,2 8,7 6,9 17 71
M - samotnos$¢ emocjonalna 17,4 15,7 14,5 13,3 151
(wazona)

M = samotno$¢ spoteczna 13,3 13,3 12,5 1,2 12,6
(wazona)

N (niewazone) 788 962 900 773 3423

Zrédto: opracowanie wtasne.

Nastolatki | rodzice — samooceny
zdrowia oraz samotnosc

33

Modut diadowy zmienia punkt odniesienia: zamiast pokolen pozwala poréwnac
nastolatka i jego rodzica z tego samego domu (562 pary, dane surowe,

préba niereprezentatywna; po stronie dorostej czesciej odpowiadata matka).
Samopoczucie w dniu badania jako dobre, bardzo dobre lub wspaniate okreslito
74,9% nastolatkdw uczestniczgcych w badaniu wobec 53,2% ich rodzicow.
Najczestsza odpowiedz rodzicow brzmiata — jest ,przecietnie”, a nastolatkow —
,dobrze”. Swoje zycie w minionym tygodniu jako dosy¢ lub bardzo szczesliwe
ocenito 91,5% nastolatkdw uczestniczgcych w badaniu, zdrowie jako dobre lub
bardzo dobre — 97%, a na drabinie Cantrila szczeble 7-10 wybrato 63,3%; szczeble
wyraznie niskie (0-4) wskazato 6,9%, czyli okoto 40 0sdb.
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W badanych parach rodzice przecietnie deklarowali wieksze nasilenie samotnosci
niz ich nastoletnie dzieci. Na poziomie poszczegdinych doswiadczen brak wielu
0s6b godnych petnego zaufania wskazywato 35,9% rodzicow i 27,8% nastolatkow,
zbyt ograniczony krag przyjacidt—27,4% i 21,7%, a brak naprawde bliskiego
przyjaciela—24,4% i 18,5%. Poczucie pustki deklarowato 19,8% rodzicéw oraz
14,2% nastolatkdw. Taki uktad wskazuje przede wszystkim na czestsze zgtaszanie
przez rodzicéw niedoboru bliskich i zaufanych relacji.

Nie wszystkie odpowiedzi uktadaty sie w tym samym kierunku. Brak mozliwosci
liczenia na przyjaciét wskazywato 18,3% nastolatkéw i 15,8% rodzicéw, a brak
0soby do rozmowy o codziennych problemach —14,8% i 11,2%. Wynik wyzszy od
wyniku wtasnego rodzica uzyskato 38,1% nastolatkdw. Dlatego korzystniejsza
przecietna ocena mtodziezy nie oznacza, ze kazda mtoda osoba ma
wystarczajgce wsparcie ani ze we wszystkich obszarach wypada lepiej od rodzica.
Dane zaprezentowane na wykresie 7 pokazujg oba kierunki réznic.

Odsetek odpowiedzi wskazujgcych na samotnos¢ w jedenastu stwierdzeniach
skali: rodzic i nastolatek (w %); N = 562 pary

Zawsze jest ktos, z kim moge porozmawiac o codziennych 1,2

problemach N 14,8

Brak mi naprawde bliskiego przyjaciela 24,4

I 18,5

- P . 19,8
Doswiadczam ogdlnej pustki W

Jest wiele 0sdb, na ktérych moge polegaé, gdy mam problemy D 17 G

Brak mi towarzystwa innych ludzi I 40

Mam zbyt ograniczony krag przyjaciot '

Jest wiele 0sdb, ktérym moge catkowicie zaufac 359

I 27,8

Wystarczajgco duzo oséb, z ktérymi czuje sie blisko zwigzany I 0 53'1

19,6
Brakuje ludzi wokot mnie I 4 8 !

17
Czesto czuje sig odrzucony I 5 8

Moge liczy¢ na przyjacidt, gdy tego potrzebuje _15"?8 3

Rodzic @ Nastolatek

Instrukcja dla rodzica: , Prosimy wybrac¢ takie odpowiedzi dla ponizszych 11 twierdzen, ktére wyrazajq Pana/i obecnq sytuacje

w sposob, w jaki to teraz Pan/i odczuwa. Prosimy pamietac, ze 10znacza — »zdecydowanie tak«, a 5 — »zdecydowanie nie«”.
Instrukcja dla nastolatka: ,Ponizej podane sq stwierdzenia o Twoich relacjach z innymi ludZmi. Wybierz odpowiedz, ktéra najlepiej
opisuje Twojq sytuacje. Skala: 1- Zdecydowanie tak - 5 - Zdecydowanie nie”. Dla stwierdzen o braku bliskosci zliczono odpowiedzi
potwierdzajqce, a dla stwierdzen o wsparciu — odpowiedzi przeczqce. Dane niewazone.

Do pomiaru objawdw leku i depresji u nastolatkdw zastosowano skrécong wersje
kwestionariusza RCADS. Wyniki majg charakter opisowy. Na ich podstawie

nie mozna zatem wyznaczy¢ odsetka mtodziezy z rozpoznanym zaburzeniem.
Dodatkowo wynikéw nastolatkéw nie mozna bezposrednio zestawia¢ z wynikiem
GAD-7 dorostych (zob. opis préby osob dorostych).
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Najczesciej zgtaszanymi przez mtodziez objawami obnizonego nastroju i leku
byty: martwienie sie po niepowodzeniach (tylko 12,1% nigdy tego nie doznato),
przejmowanie sie tym, co myslg inni (22,2% nigdy) oraz odczuwanie smutku lub
pustki (25,8% nigdy). Wyraznie rzadziej osoby badane zgtaszaty nagte zawroty
gtowy lub omdlenia bez powodu, nagte drzenie czy lek przed samodzielnym
spaniem —w kazdym z tych przypadkéw ponad 69% osdb badanych
odpowiedziato ,nigdy”. Wynik tgczny (zakres od 20 do 80 punktow) wynidst
srednio 32,9 przy medianie 31— przecietny wynik nastolatkéw znalazt sie wiec
w dolnej czesci mozliwego zakresu.

Sposréd dwunastu dziedzin zycia najwyzej oceniane byty relacje z rodzicami

i opiekunami ($rednia 5,95 na skali 1-7), najnizej — szkota i sytuacja finansowa
(jedyne dziedziny ze $rednig w okolicach 5). W wywiadach z pokoleniem Alfa
rodzina pojawita sie jako podstawowe zrédto bezpieczenstwa: byta dostepna,
znata mtodych od dawna i w razie potrzeby mogta zareagowag, niezaleznie

od tego, czy opowiadajg jej o wszystkim. Pola, pietnastolatka z duzego miasta,
nazwata rodzine ,0azg”, do ktérej wraca, by poczu¢ sie bezpiecznie; jej wypowiedz
przytaczamy w catosci w rozdziale o bezpieczenstwie relacyjnym.

/akres porownania
nastolatkow i mtodych
dorostych

35

Oba komponenty wskazujg obszary wymagajgce uwagi, ale nie pozwalajg

ustali¢ jednej hierarchii dobrostanu obejmujgcej nastolatki i wszystkie pokolenia
dorostych. W badaniu A najmtodsza grupa dorostych miata najwyzsze odsetki
nasilonych objawdw leku i wysokich wynikdéw samotnosci. W badaniu B nastolatki
korzystniej od wtasnych rodzicéw oceniaty biezgce samopoczucie i przecietnie
deklarowaty nizszg samotnos¢. Sg to dwa porédwnania o innych punktach
odniesienia. Nie stanowig dowodu na to, ze dobrostan nastolatkdw jest lepszy
lub gorszy niz dorostych, ani ze dobrostan tej samej osoby pogarsza sie po
osiggnieciu petnoletnosci. Proby réznig sie doborem. Nastolatki trafity do badania
przez rodzicéw z panelu, a wyniki odnoszg sie do badanych par; dane A sg
wazone, dane B - surowe. Mtodziez otrzymata RCADS zamiast GAD-7, dlatego tych
dwoch miar leku nie zestawiamy wprost.

Badanie jakosciowe (C) nie mierzy dobrostanu, dlatego nie rozstrzyga tej
rozbieznosci. Pozwala jednak poznac¢ doswiadczenia, ktorych kwestionariusz nie
obejmuje. W wypowiedziach czesci mtodych dorostych z pokolenia Z pojawit sie
wzorzec wahan energii spotecznej: okresy intensywnych kontaktow przeplataty sie
z ,dotkami”, przebodzcowaniem i potrzebg wycofania sie na godzine lub na caty
dzien. Jagoda, Wiktoria i Kuba méwili o tym niemal tym samym jezykiem.
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Mam czesto tak, ze mam na przyktad takie rézne jakies$ dotki.

Ze nagle mam tak, ze jakby jestem mega outgoing [...] a czasami nie
mam w ogdle energii spotecznej i takiej baterii. No i po prostu sie
szybko wytadowuje.

Jagoda, 19 lat, Heavy, duze miasto; pokolenie Z

Mam takie dni, ze lubie by¢ sama, bo jestem przebodzcowana. [...] jak
wracam do domu, to przez dziesie¢ minut sobie poptacze ijest dobrze.
[...] te wszystkie emocje muszg po prostu wyjsc.

Wiktoria, 26 lat, Medium, duze miasto; pokolenie Z

Ja zwyczajnie tez mam przesyt momentalny. [...] Wytgczam sie na
godzine. Nie wiem, powiedzmy, jest jakies$ spotkanie towarzyskie
[...] trwa za dtugo, jest zbyt intensywne. No i zaczynam sie patrze¢
w $ciane. Jestem sam ze soba.
Kuba, 23 lata, Heavy, duze miasto; pokolenie Z

Wypowiedzi te opisujg zmiennos$¢ kontaktéw i samopoczucia; nie sg pomiarem
réznic w nasileniu leku czy samotnosci miedzy grupami wiekowymi. Pokazujg
natomiast, ze mtodzi dorosli doswiadczajg zmian samopoczucia i prébujg sobie

z nimi radzi¢ przez okresowe wycofanie sie z kontaktéw. Jest to zgodne z obrazem
z badania kwestionariuszowego z udziatem dorostych, wedtug ktérego pokolenie Z
wyrdznia sie samotnoscig emocjonalng, a pod wzgledem poziomu poczucia
samotnosci spotecznej nie rézni sie od milenialséw. Dysponuje siecig kontaktow,
ale brakuje mu energii do ich podtrzymywania i poczucia bycia rozumianym.

Podsumowanie

Dorosli z pokolenia Z (18-29 lat) najczesciegj
zgtaszali podwyzszony poziom leku i wysokie
nasilenie samotnosci. Dodatni wynik
przesiewowy leku uzyskato 30,6% tej grupy
wobec 22,3% milenialsow, 19% pokolenia X
i10,7% boomerséw, a w dwdch najwyzszych
przedziatach nasilenia samotnosci znalazto
sie odpowiednio: 44,7%, 38,1%, 30,8% i 20,7%.
Wsrod najmtodszych dorostych szczegdinie
czeste byto poczucie odrzucenia (33,8%
wobec 5,8% u boomerséw), pustki (34,1%
wobec 9,1%) i nadmiernego zamartwiania sie
(36,9% wobec 12%). Brak wielu os6b godnych
petnego zaufania zgtaszato jednak niemal tyle
samo milenialséw (40,4%) co pokolenia Z
(41,7%), a w niektorych poréwnaniach odsetki
milenialséw byty wyzsze niz pokolenia Z — na
przyktad brak wystarczajgcej liczby bliskich
0s6b czesciej deklarowali milenialsi (27,8%) niz
pokolenie Z (22,3%).

Relacje w czasach Al
Ogodlnopolska diagnoza wiezi, dobrostanu oraz stresu cyfrowego. Raport z badan

Ogdlna samoocena zdrowia przedstawia

inny aspekt sytuacji oséb badanych: mtodsi
czesciej oceniali je bardzo dobrze, mimo mniej
korzystnych odpowiedzi dotyczgcych leku

i samotnosci. Tych ocen nie nalezy sprowadzacd
do jednego wskaznika. W badanych diadach
nastolatki czesciej niz rodzice deklarowaty
dobre samopoczucie, lecz czes¢ zgtaszata
brak przyjacielskiego wsparcia lub osoby do
codziennej rozmowy. Korzystniejsza srednia
nie oznacza wiec, ze trudnosci nie wystepuja
u poszczegdlinych oséb.

Wyniki uzasadniajg uwzglednianie mtodych
dorostych w dziataniach dotyczgcych zdrowia
psychicznego i relacji oraz rozpoznawanie
konkretnych form samotnosci w kazdej grupie
wiekowej. Nie wyjasniajg jednak przyczyn
réznic pokoleniowych ani zmian dobrostanu
w toku zycia.
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Stres cyfrowy:
pieC wymiarow
presji bycia online

38

Stres cyfrowy obejmuje rézne doswiadczenia zwigzane z obecnoscig online:
oczekiwanie statej dostepnosci, obawe przed spoteczng oceng, lek przed
pominieciem waznych wydarzen i informacji, przecigzenie komunikacjg oraz
czujnos¢ zwigzang z monitorowaniem telefonu i sieci (Hall iin., 2021; Steele

iin., 2020). Skala Stresu Cyfrowego zawiera dziesie¢ stwierdzen, po dwa dla
kazdego z pigeciu wymiaréw (Funke i in., 2026). Przedstawiamy kolejno odpowiedzi
dorostych, réznice miedzy czterema pokoleniami oraz zestawienie rodzica

i nastolatka. Taki uktad pozwala zobaczy¢, ktére doswiadczenia sg czeste w catej
probie, a ktdre szczegdlnie wyrdzniajg okreslone grupy.

W badaniu dorostych odpowiedzi z gérnej czesci siedmiopunktowej skali (5-7)
najczesciej dotyczyty przyttoczenia iloscig powiadomien (32%) i poczucia odcigecia
od swiata bez telefonu (31,9%). Dyskomfort zwigzany z poczuciem zagubienia bez
telefonu wskazywato w ten sposdéb 29% osdéb badanych. Poréwnywanie wtasnego
zycia z zyciem innych pojawiato sie rzadziej. Niepokdj, ze inni prowadzg lepsze
zycie, dotyczyt 23,5%, a ze znajomi majg ciekawsze zycie — 22,9%. Najnizsze
odsetki odnosity sie do oczekiwan statej dostepnosci ze strony znajomych

(15,7% 1 19,1% dla dwoch stwierdzen). Nadmiar komunikatow i niepokoj zwigzany

z brakiem telefonu sg wiec istotnymi elementami obrazu stresu cyfrowego w catej
badanej grupie dorostych.
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Skala Stresu Cyfrowego (DSS-10-PL) - rozktad odpowiedzi na 10 stwierdzen (proba catkowita, dane wazone,
W %; pozycje uporzagdkowane wg odsetka odpowiedzi 5-7); N = 3422

Moi znajomi chcg, zebym byt stale dostepny online

Spedzam za duzo czasu na odpowiadanie
na powiadomienia/wiadomosci

Wigkszo$¢ moich znajomych cieszy sie, Ze jestem stale
dostepny online

Boje sig, jak ludzie zareaguja na moje posty i zdjecia

Boje sie, jak inni zareagujg na moje nowe posty w mediach
spotecznosciowych

Martwie sie, ze moi znajomi majg ciekawsze zycie niz ja

Martwie sie, ze inni ludzie majg ciekawsze zycie niz ja

Bez telefonu czuje sie zagubiony lub ,nagi”

Jesli nie mam przy sobie telefonu, czuje sie odciety
od $wiata

Przyttacza mnie nattok informacji/powiadomien
pojawiajgcych sie na telefonie

nigdy/ zdecydowanie sie nie zgadzam 2 ®3 @2

35,0 16,2 20,3 95 3825
| [
29,1 20,6 15,6 16,5 10,8 4,4 3,0
e TE—TTT
28,7 13,2 06 5133
-_-I
36,0 13,2 04 56 56
---l
36,7 14,1 06 56 57
-_-l
37,4 14,4 9,3 6,0 1,5 6,1
----
36,6 14,8 1,8 63 54
----
25,7 13,2 7,6
-_--
22,5 13,0 8,3
-_--
21,3 11,9 7.7
-_--
25 100
Os zawsze/ zdecydowanie sie zgadzam

Instrukcja z kwestionariusza: ,Dalsza czes¢ ankiety dotyczy Twojej osobistej sytuacji i zawiera pytania na temat Twojej pracy oraz korzystania z mediéw spotecznosciowych
i cyfrowych w zyciu prywatnym”. Instrukcja przewidywata siedmiopunktowq skale z etykietami czestosci lub zgody; dlatego w opisie wynikéw zachowano okreslenie

,odpowiedzi 5-7".

Zestawienia pokoleniowe pokazujg szczegdlnie duze réznice w doswiadczeniach
zwigzanych z poréwnywaniem sie z innymi. Martwienie sie, ze znajomi majg
ciekawsze zycie, wskazywato w gornej czesci skali 41,1% pokolenia Z, 27,9%
milenialsow, 15,3% pokolenia Xi10,9% boomersow. Przy przekonaniu, ze inni
prowadzg lepsze zycie, odsetki wynosity odpowiednio: 41,7%, 27,6%, 16,7% i 11,9%.
Obawe przed reakcjg innych na wtasne nowe posty wskazywato: 34,5%, 24,8%,
18,4% i12%. W analizowanych doswiadczeniach kazda kolejna starsza grupa

uzyskiwata nizszy odsetek odpowiedzi 5-7.

Inaczej rozktadato sie przecigzenie powiadomieniami: najczesciej wskazywali je
boomersi (36,4%), nastepnie pokolenie Z (35,3%), milenialsi (32,1%) i pokolenie X
(26,4%). Poczucie odciecia od $wiata bez telefonu dotyczyto 36,6% pokolenia Z

i 36,3% milenialséw wobec 27,1% pokolenia X oraz 27,6% boomerséw. Stres cyfrowy
nie jest zatem doswiadczeniem wytgcznie mtodych. Szczegdlnie obcigzenie liczba
komunikatow pozostaje widoczne takze w najstarszej grupie dorostych.
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Odsetek odpowiedzi 5-7 na poszczegdlne stwierdzenia Skali Stresu Cyfrowego wg pokolen (dane wazone; w %).

Stwierdzenie - odpowiedzi Pokolenie Z Milenialsi = Pokolenie X
5-7 (w %) (wysokie)

Boomersi

Ogotem

p (KW)

p wiek

Przyttacza mnie nattok informacji/ 35,3 321 26,4
powiadomien pojawiajgcych sie na

telefonie

Jesli nie mam przy sobie telefonu, 36,6 36,3 271
czuje sie odciety od $wiata

Bez telefonu czuje sie zagubiony 39,9 33,9 23,8
lub ,nagi”

Martwig sie, ze inni ludzie majg 1,7 27,6 16,7
ciekawsze zycie niz ja

Martwieg sie, ze moi znajomi maja 411 27,9 15,3
ciekawsze zycie niz ja

Boje sig, jak inni zareaguja 34,5 24,8 18,4
na moje nowe posty w mediach
spotecznosciowych

Boje sig, jak ludzie zareaguja 33,2 251 17,4
na moje posty i zdjecia

Wiekszos$¢ moich znajomych 24,4 18,7 17,2
cieszy sie, ze jestem stale
dostepny online

Spedzam za duzo czasu 28,8 22,0 13,0
na odpowiadanie
na powiadomienia/wiadomosci

Moi znajomi chca, zebym byt stale 18,9 16,3 15,3
dostepny online

N (niewazone) 788 962 899
Zrédto: opracowanie wtasne.
Oprocz odsetek odpowiedzi warto uwzglednié

srednie wyniki podskal. W catej prébie najwyzej
usytuowata sie czujnos¢ online (3,42 na skali 1-7),

36,4

27,6

19,8

11,9

10,9

12,0

13,0

18,0

11,0

13,0

773

32,0

29,0

23,5

22,9

18,2

<0,001

<0,001

<0,001

<0,001

<0,001

<0,001

<0,001

<0,001

<0,001

<0,001

-0,06

-0,18

-0,24

-0,34

-0,33

-0,26

-0,25

-0,12

-0,22

-013

a w pokoleniu X jej $rednia wyniosta 3,12. Wsrod
boomerséw sredni wynik przecigzenia potgczeniami
byt nieco wyzszy niz sredni wynik czujnosci online

nastepnie przecigzenie potgczeniami (3,19); pozostate (3,13 wobec 3,07). Srednia nie méwi jednak, jaki

trzy $rednie wynosity okoto 2,9. W pokoleniu Z -

U milenialsow takze wyrdzniata sie czujnosc (3,65),

Podskale - srednia na pozycje (skala 1-7) wg pokolen (dane wazone)

odsetek 0séb doswiadcza danego problemu; w tym
czujno$c¢ online (3,94) i lek przed pominieciem (3,87). celu trzeba wréci¢ do rozktadu odpowiedzi.

Podskala - srednia Pokolenie Z Milenialsi = Pokolenie X Boomersi Ogotem p (KW) p wiek
na pozycje (1-7)

Presja dostepnosci 3,20 2,90 2,83 2,74 2,89 <0,001 -014
Lek przed oceng spoteczng 3,57 3,10 2,64 2,46 2,91 <0,001 -0,26
Lek przed pominieciem 3,87 315 2,52 2,28 2,91 <0,001 -0,34
Przecigzenie potgczeniami 3,51 3,26 2,97 313 3,19 <0,001 -0,15
Czujnos¢ online 3,94 3,65 312 3,07 3,42 <0,001 -0,22
N (niewazone) 788 962 899 773 3422

Zrédto: opracowanie wtasne.
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Odsetki wynikdw wysokich (sten 7-10) utozyty sie
inaczej: najwiecej oséb miato wysoki poziom leku
przed oceng spoteczng (36,7%), presji dostepnosci
(34,4%) i czujnosci online (33,2%), mniej oséb miato
wysoki poziom leku przed pominigciem (25%)

i przecigzenia potaczeniami (23,8%). Pasma stenowe
wyznaczono empirycznie, osobno dla kazdej podskali
(prég wyniku wysokiego to 8 punktéw dla pres;ji
dostepnosciileku przed oceng, 9 dla pozostatych).
Zatem odsetek wysokiego stenu opisuje pozycje
wzgledem innych oséb badanych, a nie bezwzgledne

natezenie presiji.

Wysoki stres cyfrowy (sten 7-10) wedtug podskal -
proba catkowita, dane wazone (w %); N = 3422

Presja dostepnosci 34,4

Lek przed oceng
spoteczng 36,7

Lek
przed pominieciem

Przecigzenie
potgczeniami 23,8

Czujnosé online 33,2
o] 10 20 30 40
Instrukcja z kwestionariusza: ,Dalsza czes¢ ankiety dotyczy Twojej osobistej

sytuacji i zawiera pytania na temat Twojej pracy oraz korzystania z mediow
spotecznosciowych i cyfrowych w zyciu prywatnym”.

Podskale stresu cyfrowego - steny na podstawie rozktadu wynikow w probie (proba catkowita, dane wazone; w %)

Podskala Niski Przecietny Wysoki = Bardzo wysoki Sten (7-10)

(sten 1-4) (5-6) (7-8) (9-10) (w %)
Presja dostepnosci 30,4 351 26,6 78 34,4
Lek przed oceng spotecznag 33,7 29,6 30,8 58 36,7
Lek przed pominigciem 33,8 41,2 19,7 53 25,0
Przecigzenie potgczeniami 31,4 44,8 18,4 5,4 23,8
Czujnosc¢ online 32,7 341 25,5 7,6 33,2

Zrédto: opracowanie wtasne.

Wyzsze wyniki stresu cyfrowego wspotwystepowaty
z silniejszymi objawami leku uogolnionego oraz
wiekszym poczuciem samotnosci. Zaleznosci te nie
rozstrzygajg, czy trudnosci psychiczne sprzyjaja
nasileniu stresu cyfrowego, czy tez stres towarzyszy
ich nasileniu z innych powoddéw. Parametry
rzetelnos$ci zamieszczono w aneksie; przy interpretacji
przecigzenia potgczeniami trzeba uwzglednié nizszg
spojnosc¢ tej dwupozycyjnej podskali.

W dwodch goérnych poziomach leku przed
pominieciem znalazto sie 45,8% pokolenia Z, 29,2%
milenialsow, 18,1% pokolenia X i 11,3% boomersow.
W przypadku leku przed oceng spoteczng odsetki
wynosity odpowiednio: 50,3%, 41,3%, 31,4% i 25,7%,
a czujnoscionline —43,7%, 38,3%, 27,7% 1 24,3%. To
trzy wymiary, w ktérych udziat wysokich wynikow
konsekwentnie zmniejszat sie w kolejnych starszych
grupach. Najwieksza réznica miedzy pokoleniem Z

Relacje w czasach Al

a boomersami dotyczyta leku przed pominieciem
i wynosita 34,5 punktu procentowego.

W przypadku presji dostepnosci odsetki nie malaty
konsekwentnie w kolejnych starszych grupach:
wysokie wyniki dotyczyty 40,1% pokolenia Z, 33,6%
milenialsow, 34,9% pokolenia X i 30,7% boomerséw.
Rowniez przecigzenie potgczeniami nie tworzyto
prostego porzadku wieku — odsetki wynosity
kolejno: 32,4%, 27,6%, 17% i 20%. Wyniki te sg
zgodne z obrazem poszczegdlnych odpowiedzi:
presja poréwnywania sie i pozostawania na biezgco
szczegdlnie wyrdzniata mtodszych dorostych,
natomiast na nadmiar komunikacji zwracaty uwage
takze starsze grupy.
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Wynik wysoki (sten 7-10) w pieciu wymiarach stresu cyfrowego wg pokolen (dane wazone; w %)

Podskala - sten 7-10 (w %) PokolenieZ = Milenialsi = Pokolenie X =~ Boomersi = Ogétem p(KW) pwiek
Presja dostepnosci 40,1 33,6 349 30,7 34,4 <0,001 -0,14
Lek przed oceng spoteczng 50,3 41,3 31,4 25,7 36,7 <0,001 -0,26
Lek przed pominieciem 45,8 29,2 181 1,3 25,0 <0,001 -0,34
Przecigzenie potagczeniami 32,4 27,6 17,0 20,0 23,8 <0,001 -0,15
Czujno$¢ online 43,7 38,3 27,7 24,3 33,2 <0,001 -0,22
N (niewazone) 788 962 899 773 3422

Zrédto: opracowanie wtasne.

W wywiadach mtodzi dorosli lek przed pominieciem nazywali wprost i byto to
powszechne zjawisko w tej grupie. Krystian opisat, jak miesieczna przerwa
w $ledzeniu medidéw spotecznosciowych wptyneta na jego poczucie przynaleznosci.

Wydaje mi sig, ze ciezko jest by¢ bez social medidw na biezaco.

To zauwazytem, przez ten miesigc zauwazytem, ze tak jak czesto
prowadze jakie$ rozmowy, nie wiem, na temat polityki, na temat
tego, co sie dzieje, na temat nawet Al, to duzo nie wiedziatem, bo to
wszystko mnie mijato i czutem sie taki wyobcowany w stosunku do
moich znajomych.

Krystian, 24 lata, Medium, duze miasto; pokolenie Z

Najwyzszg srednig sposréd wymiarow stresu cyfrowego osiggneta czujnosc online;
szczegdlnie wysoka byta w pokoleniu Z (3,94). Analiza materiatu z wywiadow
pozwala na sformutowanie potencjalnego wyjasnienia: nieustanne odczytywanie
intencji z tekstu, ktéry nie przenosi niewerbalnych aspektéw komunikacji.

Tak tatwo, nie wiem, na przyktad zZle zinterpretowac cos. Jest ten taki
na przyktad, ze kto$ odpisuje »Ok«. | jak kto$ mysli OK, to znaczy, ze
jest zty. Ale na przyktad, czy on postawi kropke, czy nie kropke? | na

przyktad kto$ postawi kropke. | czy on jest na mnie zty?

Jagoda, 19 lat, Heavy, duze miasto; pokolenie Z

Takie wypowiedzi pochodzity niemal wytgcznie od 0séb badanych z pokolen Alfai Z;
milenialsi i pokolenie X czesciej méwili o ograniczaniu wtasnego korzystania
z technologii lub koniecznosci kontrolowania korzystania przez dzieci.

Stres cyfrowy rodzicow i nastolatkow

W badaniu 562 par dwie trzecie nastolatkdw (66,7%) uzyskato wyzszy tgczny
wynik stresu cyfrowego niz ich rodzice. Srednie na wykresie 10 pokazuja, ze
najbardziej réznity sie odpowiedzi dotyczgce oczekiwan znajomych zwigzanych
ze statg dostepnoscia. U nastolatkdw wysoki poziom osiggnety takze odpowiedzi
dotyczace poczucia zagubienia bez telefonu i odciecia od swiata. Rdznice

w kwestii przecigzenia komunikacjg zalezaty od tresci pytania: rodzice wyzej
oceniali przyttoczenie powiadomieniami, a nastolatki obcigzenie czasem
potrzebnym na odpowiadanie. Na wykresie 10 przedstawiono $rednie na skali 1-7,
dlatego wartosci stupkdw nie oznaczajg procentu oséb badanych.

Relacje w czasach Al
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Stres cyfrowy: srednie odpowiedzi na dziesie¢ stwierdzen (skala 1-7; N = 562 pary)

Znajomi chcg, zebym byt(a) stale dostepny(a) online _2’9 43
[ L 3,2
Znajomi cieszq si¢, ze jestem stale dostepny(a) I 4,5

Boje sig, jak ludzie zareagujg na moje posty i zdjecia _2'9 37
Boie si " . 2,9

O S e O P S e 3,7

Martwig sie, ze znajomi majg ciekawsze zycie _2'9 36

Martwieg sig, ze inni ludzie majg ciekawsze zycie niz ja I :

. . L 3,6

Przyttacza mnie nattok powiadomien I :
. : . : - 3,0

Za duzo czasu na odpowiadanie na powiadomienia O EE

B tlefonu i ie a0ubiony o) i

Bez telefonu czuje sie odciety(a) od $wiata S 3,6 43
0 1 2 3 4 5

Rodzic @ Nastolatek

W kwestionariuszu rodzica wprowadzono tekst: ,Dalsza czes¢ ankiety dotyczy Twojej osobistej sytuacji i zawiera pytania na temat

Twojej pracy oraz korzystania z mediéw spotecznosciowych i cyfrowych w zyciu prywatnym”. W kwestionariuszu nastolatka:
,Dalsza czes¢ ankiety dotyczy Twojej osobistej sytuacji i zawiera pytania na temat Twojej szkoty oraz korzystania z mediow

spotecznosciowych i cyfrowych w zyciu prywatnym”. Przedstawiono srednie odpowiedzi na dziesie¢ stwierdzen. Dane niewazone.

W obu komponentach ilosciowych stres cyfrowy miat zréznicowany profil.
Wsréd dorostych szczegdlnie wyrazne réznice pokoleniowe dotyczyty poczucia
leku przed pominieciem, podczas gdy w parach rodzic—-nastolatek najwiekszg
réznice srednich stwierdzono w przypadku presji dostepnosci. Wynik ten
wskazat znaczenie, jakie w doswiadczeniach nastolatkdw uczestniczgcych

w badaniu miaty oczekiwania otoczenia, ale nie dowiddt, ze presja ta wynika
wytgcznie z wieku szkolnego. Przecigzenie powiadomieniami wymaga
odrebnej uwagi: w komponencie A najwyzszy odsetek odpowiedzi 5—7 wystgpit
u boomerséw, a w komponencie B wyzszg srednig od nastolatkéw mieli rodzice.
Nie s3 to niezalezne potwierdzenia z dwdéch préb dorostych, poniewaz rodzice
z komponentu B nalezg do komponentu A.

Wywiady pokazaty, jak osoby badane doswiadczajg oczekiwania statej
dostepnosci. Dla pietnastoletniej Hani przerwa w dostepie do sieci oznaczata
wypadniecie z obiegu.

Wesztam - tysigc wiadomosci, tysigc nieodczytanych rzeczy [...].
Czutam sie, jakby mnie ktos$ odtgczyt od jakiejs baterii spotecznej,
ze w ogodle nie wiedziatam, co sie wokdt mnie dzieje.

Hania, 15 lat, Medium, duze miasto; pokolenie Alfa
Mtodzi dorosli nie tylko odczuwajg oczekiwanie statej dostepnosci, lecz takze

kierujg je wobec innych. Brak odpowiedzi na odczytang wiadomos¢, okreslany
jako ,left on read”, opisujg jako jedno z najdotkliwszych doswiadczen online.
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Jak ktos nie odpowiada... Left on read po prostu. To mysile,
ze jest takie najbardziej irytujgce... No czuje sie wtedy taka olana...
zepchnieta na margines... na boczny tor. [...]

Zuza, 21lat, Heavy, duze miasto; pokolenie Z

Ta sama uczestniczka miata wytgczone powiadomienia ,praktycznie ze
wszystkiego” i dodzwonic¢ sie do niej mozna byto ,za trzecim razem dopiero”; inne
osoby badane z pokolenia Z zostawiaty wiadomosci nieodczytane, by chronic¢
witasny czas, albo opisywaty nattok komunikatéw jako osaczenie. Osoby badane
ograniczajg wiec wtasng dostepnosc, cho¢ podobne zachowanie innych oséb
bywa dla nich bolesne.

Rodzice z pokolenia X ograniczanie wtasnej dostepnosci opisali jako
swiadomg decyzje.

Wole, zeby mnie to omineto, niz zebym tracit kolejne dwie godziny
na to, zeby odpisywaé, rozmawiaé, sledzic.

Pawet, 47 lat, Medium, duze miasto; pokolenie X

Wyniki rodzica i nastolatka byty ze sobg powigzane w poszczegdlnych parach.
W 16,4% par obie osoby kwalifikowaty sie do grupy wysokiego stresu cyfrowego,
podczas gdy przy braku zaleznosci miedzy nimi ten odsetek wyniostby 11,9%.
Podobienstwo nie oznacza jednak wspdlnej przyczyny ani przekazywania stresu
przez rodzica dziecku. Poréwnanie podskal sugeruje stabszg zgodnos¢ w pres;ji
dostepnosci niz w czesci pozostatych doswiadczen, ale w raporcie dotyczgcym
komponentu B nie przedstawiono testu réznic miedzy wspoétczynnikami korelacji.
Nie ma zatem podstaw do wskazywania jednego wymiaru jako jednoznacznie
,hajbardziej rodzinnego”.

Poszczegdlne doswiadczenia stresu cyfrowego réznity sie czestoscig
wystepowania w zaleznosci od pokolenia. Wsréd dorostych najmtodsi
czesciej uzyskiwali wysokie wyniki we wszystkich trzech wymiarach, ktére
malaty z wiekiem: leku przed pominieciem (45,8% pokolenia Z wobec

11,3% boomersow), leku przed oceng spoteczng (50,3% wobec 25,7%)

i czujnosci online (43,7% wobec 24,3%). Inaczej roztozyto sie przecigzenie
powiadomieniami — ten problem dotyczyt réwniez najstarszych: wysokie
odpowiedzi wskazato 36,4% boomersdéw, wiecej niz pozostate trzy pokolenia.

W badanych parach 66,7% nastolatkow uzyskato wyzszy tgczny wynik
stresu cyfrowego niz ich rodzice, a najwieksza réznica dotyczyta presji
dostepnosci. Materiat jakosciowy pozwala sugerowac wyjasnienie, ze presja
statej dostepnosci funkcjonuje jako norma grupy réwiesniczej, ktérej mtodzi
dorosli sami podlegaja i ktérg sami egzekwujg wobec innych, podczas gdy
rodzice mowig o niej z dystansu.

Tematyke dziatan edukacyjnych warto zatem dostosowac do potrzeb

konkretnej grupy: u najmtodszych priorytetem jest presja szybkiej
odpowiedzi i bycia na biezgco, u najstarszych — przecigzenie komunikacja.
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Niehigieniczne | pasywne
korzystanie z telefonu
oraz internetu

45

W tej czesci poswiecimy uwage okolicznosciom siegania po telefon: przed snem,
podczas innych zajec¢ czy we wspdlnym czasie z bliskimi. Pozwalajg one opisac
higiene cyfrowg szerzej niz tylko przez pryzmat liczby godzin spedzanych przed
ekranem (por. Vanden Abeele, 2021).

Niehigieniczne korzystanie ze smartfona opisano za pomocg Skali
Niehigienicznego Korzystania ze Smartfona (SNKS), ktéra mierzy czestos$é
wystepowania dziesieciu codziennych zachowan zwigzanych z uzywaniem
smartfona. Najwiecej dorostych deklarowato korzystanie czesto lub codziennie
w tozku przed zasnieciem (44,1%), sieganie po telefon w celu sprawdzenia
wiadomosci i powiadomien (43%) oraz sprawdzanie go zaraz po obudzeniu,
przed wstaniem z tézka (41,1%). Do toalety lub tazienki regularnie zabierato
smartfon 31,6% oséb badanych. Rzadziej wskazywano sprawdzanie telefonu
na spotkaniach (22,2%), przy positkach (21,3%) oraz przerywanie pracy lub
nauki bez pilnej potrzeby (20,4%). Korzystanie podczas rozmowy z bliskimi
deklarowato 16%, po nocnym przebudzeniu —13,9%, a w sytuacjach zwigzanych
z prowadzeniem pojazdu lub przechodzeniem przez ulice — 8,1%.
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Wykres 11.
Niehigieniczne korzystanie ze smartfona - rozktad odpowiedzi na 10 sytuacji (préba catkowita, dane wazone,
w %; pozycje uporzadkowane wg odsetka ,czesto” + ,codziennie”); N = 3423

65,8

Korzystam ze smartfona, prowadzgc samochéd, motocykl,
hulajnoge elektryczna lub rower / przechodzac przez ulice

Sprawdzam smartfon w nocy, gdy sie przebudze

Korzystam ze smartfona podczas rozmoéw z bliskimi
twarzg w twarz
31,0
Przerywam prace lub nauke, zeby sprawdzi¢ smartfon, mimo
ze nie ma pilnej potrzeby
31,4
Korzystam ze smartfona podczas positkow

20,9
Sprawdzam smartfon na spotkaniach (towarzyskich, w pracy,
w szkole)
29,9

Zabieram smartfon ze sobg do toalety/tazienki
16,7

Sprawdzam smartfon zaraz po obudzeniu,
zanim wstane z tézka

Siegam po telefon, zeby sprawdzi¢, czy cos sie dzieje
(wiadomosci, powiadomienia, media spotecznosciowe) —
niezaleznie od tego, czy telefon wydaje dzwieki

Korzystam ze smartfona w tdzku tuz przed zasnigciem

0o 25 50 75 100

Nigdy lub prawie nigdy Rzadko @ Czasami @ Czesto (kilka razy w tygodniu) @ Codziennie lub prawie codziennie

Pytanie z kwestionariusza: ,Jak czesto zdarzajq sie Panu/Pani nastepujqce sytuacje zwigzane z korzystaniem ze smartfona? Prosze zaznaczyc¢ jednq odpowiedz
w kazdym wierszu”.

W kazdej z dziesieciu sytuacji odsetki czestego 44,6% pokolenia Z, 26,3% milenialséw, 12,2%

lub codziennego korzystania byty najwyzsze pokolenia Xi7,5% boomerséw. Podczas rozmdéw

w pokoleniu Z, nastepnie wsréd milenialsow, z bliskimi odsetki te wynosity odpowiednio: 25%,

w pokoleniu X i u boomerséw. Przed snem po 20,9%, 1,4% 1 7,7%, a na spotkaniach towarzyskich,
smartfon siegato odpowiednio: 70,3%, 54,5%, 33% w pracy lub w szkole: 41,7%, 27,8%, 16,2% i 6,5%.

i 22,3%, a zaraz po obudzeniu: 63,3%, 50%, 31,1% Zachowania te wskazujg sytuacje, w ktérych uwaga
i 23,2%. Najmtodszych od starszych odrdzniat moze by¢ dzielona miedzy telefon a otoczenie; samo
zwtaszcza kontakt z telefonem przy rozpoczynaniu pytanie o czestos¢ nie rozstrzygneto jednak, jak

i konczeniu dnia. Rdznice objety takze wspdlny czas bliscy odbierajg kazdy taki przypadek.

z innymi. Korzystanie przy positkach deklarowato

Tabela 10.
Niehigieniczne korzystanie ze smartfona - czestos¢ wg pokolen (w %)

Sytuacja - ,czesto” + Pokolenie Z Milenialsi = Pokolenie X Boomersi Ogodtem  p (KW) p wiek
,codziennie” (w %)

Korzystam ze smartfona w tézku 70,3 54,5 33,0 22,3 441 <0,001 -0,42
tuz przed zasnieciem

Siegam po telefon, zeby 57,6 51,5 34,4 29,6 43,0 <0,001 -0,23
sprawdzié¢, czy cos sie dzieje

(wiadomosci, powiadomienia,

media spotecznosciowe)
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Sytuacja - ,czesto” + Pokolenie Z Milenialsi = Pokolenie X Boomersi Ogotem = p (KW) p wiek
,codziennie” (w %)

Sprawdzam smartfon zaraz po 63,3 50,0 311 23,2 M1 <0,001 -0,37
obudzeniu, zanim wstane z tézka

Zabieram smartfon ze sobg do 55,0 40,4 20,7 13,8 31,6 <0,001 -0,42
toalety/tazienki

Sprawdzam smartfon na 41,7 27,8 16,2 6,5 22,2 <0,001 -0,42
spotkaniach (towarzyskich,

w pracy, w szkole)

Korzystam ze smartfona podczas 44,6 26,3 12,2 75 21,3 <0,001 -0,48
positkow

Przerywam prace lub nauke, zeby 33,7 27,0 15,3 6,5 20,4 <0,001 -0,43
sprawdzi¢ smartfon, mimo ze nie

ma pilnej potrzeby

Korzystam ze smartfona podczas 25,0 20,9 11,4 77 16,0 <0,001 -0,34
rozméw z bliskimi twarzg w twarz

Sprawdzam smartfon w nocy, gdy 22,6 21,3 7,6 4,2 13,9 <0,001 -0,34
sie przebudze

Korzystam ze smartfona, 14,4 91 6,0 4,6 81 <0,001 -0,29
prowadzac samochdd, motocykl,

hulajnoge elektryczng lub rower /

przechodzac przez ulice.

N (niewazone) 788 962 900 773 3423

Komorki: wazony odsetek odpowiedzi ,czesto (kilka razy w tygodniu)” + ,codziennie lub prawie codziennie”. p - test Kruskala-Wallisa (petna skala 1-5, dane niewazone); p -

korelacja Spearmana z wiekiem. Tekst w instrukcji: ,Jak czesto zdarzajq sie Panu/Pani nastepujqce sytuacje zwiqzane z korzystaniem ze smartfona? Prosze zaznaczy¢ jedng

odpowiedz w kazdym wierszu. (10 sytuacji; skala: 1= Nigdy lub prawie nigdy ... 5 = Codziennie lub prawie codziennie)”
Zrédto: opracowanie wtasne.

Wynik taczny skali ujmuje czestotliwos¢ wystepowania opisanych sytuacji. Na
podstawie rozktadu wynikéw w badanej probie niski poziom niehigienicznego
korzystania uzyskato 29,6% dorostych, przecietny — 40,3%, wysoki — 23,5%, a bardzo
wysoki - 6,6%. Wysokie i bardzo wysokie rezultaty osiggneta prawie co trzecia
badana osoba (30,1%). Kategorie te opisujg nasilenie niehigienicznego korzystania

w odniesieniu do badanej préby. Nie wyznaczajg klinicznego progu uzaleznienia.

Skala Niehigienicznego Korzystania ze Smartfona (SNKS) - rozktad wynikow
wedtug czterech poziomoéw: niski, przecietny, wysoki, bardzo wysoki (proba
catkowita, dane wazone, w %); N = 3423

Niski (sten 1-4) 29,6
Przecietny (sten 5-6) 40,3

Wysoki (sten 7-8) 23,5

Bardzo wysoki

(sten 9-10) 6,6

0 10 20 30 40
Pytanie z kwestionariusza: ,Jak czesto zdarzajq sie Panu/Pani nastepujqce sytuacje zwiqzane z korzystaniem ze smartfona?

Prosze zaznaczy¢ jednq odpowiedZ w kazdym wierszu”. Wynik przedstawia podsumowanie odpowiedzi na stwierdzenia skali, a nie
odpowiedZ na odrebne pytanie.
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Na poziomie dwdch gdérnych pasm uplasowaty sie odpowiedzi 56,9% oséb

z pokolenia Z, 39,9% milenialséw, 18,3% pokolenia X i 9,9% boomersow.

W najwyzszym pasmie znalazto sie odpowiednio: 13,9%, 9,5%, 2,7% i1,7%. Wynik
0golny odpowiada zatem profilowi poszczegdlnych zachowan: mtodsi dorosli
czesciej wskazywali na obecnosc telefonu w réznych sytuacjach w ciggu dnia.
Pomiar ten uzupetnit informacje o czasie korzystania z sieci, poniewaz wskazat
réwniez okolicznosci siegania po urzadzenie.

Niehigieniczne korzystanie ze smartfona - wyniki wysokie i bardzo wysokie,

wg pokolen
Wskaznik Pokolenie Z Milenialsi Pokolenie X Boomersi Ogotem
M (wazona) 32,0 28,4 23,0 19,9 25,6
) 75 8,7 8,2 7,4 91
Mediana 31,0 28,0 22,0 18,0 25,0
sten 7-10 (w %) 56,9 39,9 18,3 9,9 30,1
sten 9-10 (w %) 13,9 9,5 2,7 1,7 6,6
N (niewazone) 788 962 900 773 3423

Zrédto: opracowanie wtasne.

W wywiadach mtodzi dorosli opisali takie codzienne zachowania bez wyraznego
poczucia winy. Antek (20 lat) opowiadat o poranku, co w kwestionariuszu
odpowiadato pozycji ,zaraz po obudzeniu” (63,3% pokolenia Z).

Wiem, ze sam jestem uzalezniony od tych social mediow i w ogdle.
Z rana sie wstaje i od razu siega po telefon, patrzy kto co na storke
na Instagramie wstawit i w ogodle, no tez wstawianie, tez wstawiam
na storki.

Antek, 20 lat, Light, duze miasto; pokolenie Z

Jagoda (19 lat) powiedziata, ze ,jestesmy pokoleniem uzaleznionym bardzo od
telefonéw”, ale dodata drugie znaczenie tego stowa: ,mamy wiekszos¢ rzeczy
na tym telefonie i caty czas go musimy mie¢”. ,Uzaleznienie” pojawito sie tu jako
etykieta pokolenia i opis praktycznej koniecznosci.

W ciggu ostatnich trzech miesiecy przed badaniem 38,2% dorostych czesto lub
bardzo czesto siegato po telefon lub internet, aby zagospodarowaé czas albo
uciec od nudy, a 36,9% korzystato z internetu lub mediéw spotecznos$ciowych
bez okreslonego celu. Swiadomo$é, ze korzystanie nie wnosi realnej wartosci,
wskazywato 34%, natomiast poczucie zmarnowanego czasu w wyniku dtuzszego
przeglgdania - 28,8%. Oddzielnie warto odczytac bierne przeglagdanie tresci bez
komentowania, deklarowane przez 65,3%. Brak aktywnego publikowania lub
reagowania sam w sobie nie przesadza o bezcelowosci korzystania.
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Pasywne korzystanie z sieci - proba catkowita, dane wazone (w %); N = 3423

5,6
Jak czesto sigga Pan/Pani po telefon lub internet, zeby
zagospodarowac czas albo uciec od nudy?

Jak czesto po dtuzszym przeglgdaniu internetu/mediow
spotecznosciowych ma Pan/Pani poczucie, ze zmarnowat/a
Pan/Pani czas?

Jak czesto ma Pan/Pani poczucie, ze to, co Pan/Pani robi
w internecie/mediach spotecznosciowych, nie wnosi zadnej
realnej wartosci do Pana/i zycia?

Jak czesto przeglagda Pan/Pani internet/ media 41
spotecznosciowe bez komentowania, reagowania lub
publikowania wtasnych tresci?

Jak czesto korzysta Pan/Pani z internetu lub mediéw
spotecznosciowych bez zadnego konkretnego celu?

0

Nigdy Rzadko @ Czasami @Czesto @ Bardzo czesto

15,3

25 50 75

Instrukcja z kwestionariusza: ,Prosze odpowiedzie¢ na kazde pytanie, wybierajqc liczbe od 1 (Nigdy) do 5 (Bardzo czesto), biorqc pod uwage ostatnie 3 miesigce”.

Sieganie po telefon lub internet z nudy deklarowato

czesto lub bardzo czesto 59,1% pokolenia Z,
42,3% milenialsoéw, 32,1% pokolenia X i 23,8%
boomersdw. Dane obrazujgce korzystanie bez
celu uksztattowaty sie na poziomie: 56,7%, 40,7%,
31,1% i 23%. Poczucie zmarnowanego czasu takze
byto najczesciej odczuwane przez najmtodszych
dorostych i wyniosto 43,4% wobec 31%, 23,6%

Pasywne korzystanie z sieci - wg pokolen (w %)

Stwierdzenie -, czesto” + Pokolenie Z

,bardzo czesto” (w %)

Milenialsi

i 21,2% w kolejnych grupach. Odsetki oséb
niedostrzegajgcych wartosci korzystania nie malejg
konsekwentnie z wiekiem — 45,2%, 34,2%, 28,8%

i 31,7%. W tym przypadku boomersi czesciej niz
pokolenie X oceniali swdj czas spedzony online
niekorzystnie. Najwyzszy odsetek osdb biernie
przegladajgcych wystapit natomiast u milenialséw
(70,8%), a nie w pokoleniu Z (68,6%).

Pokolenie X Boomersi Ogdtem p (KW) pwiek

Jak czesto przeglada Pan/Pani
internet/media spotecznosciowe
bez komentowania, reagowania lub
publikowania wtasnych tresci?

68,6

Jak czesto siega Pan/Pani po telefon
lub internet, zeby zagospodarowaé
czas albo uciec od nudy?

591

Jak czesto korzysta Pan/Pani
z internetu lub mediéw spoteczno-
$ciowych bez zadnego celu?

56,7

Jak czesto ma Pan/Pani poczucie,
ze to, co Pan/Pani robi w internecie/
mediach spotecznos$ciowych, nie
wnosi realnej wartosci?

45,2

Jak czesto po diuzszym
przegladaniu internetu/mediéw
spotecznosciowych ma Pan/Pani
poczucie zmarnowanego czasu?

43,4

N (niewazone) 788

70,8

42,3

40,7

34,2

31,0

962

60,8 60,0 65,3 <0,001 -0,10

321 23,8 38,2 <0,001 -0,35

311 23,0 36,9 <0,001 -0,33

28,8 31,7 34,0 <0,001 -017

23,6 28,8 <0,001 -0,24

9200 773 3423

Tekst w instrukcji: ,Prosze odpowiedzie¢ na kazde pytanie, wybierajqc liczbe od 1 (Nigdy) do 5 (Bardzo czesto), biorqc pod uwage ostatnie 3 miesigce”.

Zrédto: opracowanie wtasne.
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W czesci dotyczgcej osdb dorostych przedstawiono
rowniez tagczny wskaznik pasywnego korzystania

z sieci. W jego rozktadzie 26,5% oséb badanych
znalazto sie w pasmie niskim, 38,6% — w przecietnym,

Skala Pasywnego Korzystania z Sieci (SPKS) - steny
na podstawie rozktadu wynikow w probie (proba
catkowita, dane wazone, w %); N = 3423

27,9% —w wysokim i 6,9% —w bardzo wysokim. Sg to

H . . , Niski wynik 265
empiryczne kategorie dla badanej proby. (sten 1-4) '
Przecigtny wynik 386
W dwodch gérnych pasmach wskaznika znalazto (sten 5-6) '
sie 57,7% pokolenia Z, 37,4% milenialséw, 28,8% Wysoki wynik e
(sten 7-8) !

pokolenia X i 21,2% boomerséw. Odsetek w samym
najwyzszym pasmie wynosit kolejno: 13,5%,

8,1%, 4,3% i 3,5%. Zréznicowanie to byto zgodne

z czestszym deklarowaniem pasywnego korzystania 0 10 20 30 40
z sieci przez mtodszych dorostych. Nie nalezy
jednak przenosic¢ tych progéw na pieciopozycyjny
wynik wykorzystany w diadach ani uznawa¢ obu
wskaznikéw za identyczny pomiar.

Bardzo wysoki wynik

(sten 9-10) 6,9

Instrukcja z kwestionariusza: ,Prosze odpowiedziec¢ na kazde pytanie, wybierajgc
liczbe od 1 (Nigdy) do 5 (Bardzo czesto), biorqc pod uwage ostatnie 3 miesigce”.
Wynik przedstawia podsumowanie odpowiedzi na stwierdzenia skali, a nie
odpowiedz na odrebne pytanie.

Skala Pasywnego Korzystania z Sieci (SPKS) - wynik ogolny wg pokolen

Wskaznik Pokolenie Z Milenialsi = Pokolenie X Boomersi Ogotem
M (wazona) 14,1 12,8 1,7 1,4 12,4
SD 3,0 3,2 34 31 33
Mediana 14,0 13,0 12,0 12,0 12,0
sten 7-10 (w %) 57,7 37,4 28,8 21,2 34,9
sten 9-10 (w %) 13,5 81 4,3 3,5 6,9
N (niewazone) 788 962 900 773 3423

Zrédto: opracowanie wtasne.

Czestos¢ korzystania oraz ocena jego wartosci opisujg rézne aspekty
doswiadczenia. Najmtodsi dorosli najczesciej deklarowali korzystanie z powodu
nudy i bez sprecyzowanego celu, ale niekorzystna ocena czasu spedzonego
online byta widoczna réwniez w starszych grupach. W szczegdlnosci boomersi
czesciej niz pokolenie X uznawali, ze korzystanie nie wnosi realnej wartosci, mimo
rzadszego deklarowania uzywania bez celu. Zestawienie odsetek nie pozwala
okresli¢, czy obie odpowiedzi dotyczyty doktadnie tych samych osob.

Wyzszy wynik pasywnego korzystania z sieci wspotwystepowat z czestszym
niehigienicznym uzywaniem smartfona, silniejszymi objawami leku uogdélnionego
i wiekszg samotnoscig. Zwigzek z samym czasem spedzonym online byt

stabszy niz z niehigienicznym sieganiem po telefon. Wskazuje to na potrzebe
uwzgledniania celu i okolicznos$ci korzystania, a takze jego subiektywnej oceny.
Na podstawie tych zaleznosci nie mozna byto jednak ustali¢, czy pasywne
korzystanie z sieci poprzedza pogorszenie dobrostanu.

Relacje w czasach Al
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Modut diadowy zestawiat odpowiedzi nastolatka w wieku 13-17 lat ze
stwierdzeniami jego rodzica. Pie¢ pozycji obejmuje czestos¢ korzystania oraz
jego subiektywng ocene. Ich zakres nie wszedzie byt identyczny, np. pytanie

o bierne przegladanie u rodzica dotyczyto internetu i medidéw spotecznosciowych,
a u nastolatka — mediéw spotecznosciowych. Poréwnanie odczytujemy z tym
ograniczeniem; wyniki dotyczg 562 badanych par.

Czeste korzystanie bez konkretnego celu deklarowato 50,4% nastolatkéw i 35,8%
rodzicéw, a sieganie po telefon z powodu nudy — odpowiednio 57,8% i 35,9%.
Rodzice czesciej wskazywali poczucie zmarnowanego czasu (28,5% wobec 20,5%)
oraz braku realnej wartosci korzystania (32% wobec 22,8%).

Pasywne korzystanie z sieci: odpowiedzi ,czesto” lub ,bardzo czesto”
(w %; N =562 pary)

62,8
57,8
60 56,9
50,4
50
35,9
40 35,8 32,0 ,
28,5
30
22,8 20,5
20
i I
0]
Korzystanie bez Przegladanie bez Poczucie braku Poczucie Sieganie po
konkretnego celu publikowania realnej wartosci zmarnowanego telefon z nudy

czasu

Rodzic @ Nastolatek

Instrukcja dla rodzica: ,Prosze odpowiedzie¢ na kazde pytanie, wybierajqc liczbe od 1 (Nigdy) do 5 (Bardzo czesto), biorqc pod
uwage ostatnie 3 miesigce”. Instrukcja dla nastolatka: ,Odpowiedz na kazde pytanie, wybierajqc liczbe od 1 (Nigdy) do 5 (Bardzo
czesto). Mysl o ostatnich 3 miesigcach”. Dane niewazone.

Materiat jako$ciowy wskazat na nastepujgce réznice pokoleniowe: osoby

z pokolen Alfa i Z opisywaty technologie jako staty element codziennosci,

a milenialsi i pokolenie X czesciej podkreslali potrzebe ograniczania korzystania

i nadzorowania dzieci. W ich wypowiedziach widoczna jest rozbieznos$¢ miedzy
deklarowanymi zasadami a opisem wtasnego sposobu korzystania. Milenialsi
zwracali uwage na pierwszenstwo zycia poza siecig, cho¢ niektérym z nich telefon
byt potrzebny przy niemal wszystkich codziennych czynnosciach.

Tak Edyta (39 lat) opisata te zaleznosé.
Dla mnie telefon jest praktycznie catym moim zyciem. Nie nosze
portfela przy sobie, nie nosze zadnych torebek - mam przy sobie tylko

telefon i kluczyk do auta, to moje dwa narzedzia, ktére musze miec.

Edyta, 39 lat, Heavy, duze miasto; pokolenie milenialsow
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Strategie higieny cyfrowej — limity aplikacji, kilkkutygodniowe odstawienia
medidw spotecznosciowych — opisywane byty ,bez ztudzen co do skutecznosci”,
a uswiadomienie sobie skali korzystania nastepowato niekiedy dopiero po
sprawdzeniu czasu ekranowego.

W telefonie jest taki dziennik aktywnosci, mozna sobie podejrze¢, ile
razy sie go odpalito. | w ktéorym$ momencie zauwazytam, ze ja 47 razy
na przyktad odpalitam telefon. Boze, po co ja 47 razy dziennie odpalitam
telefon? A jak potem zaczetam sprawdzaé, ile w ogdle czasu siedze na
telefonie - trzy godziny! - zaczetam patrzeé, ze to idzie w ztg strone.

Ola, 43 lata, Medium, mate miasto; pokolenie milenialséw

W pokoleniu X ambiwalencja zalezata od etapu rodzicielstwa. Rodzice matych
dzieci opisywali czas spedzony online jako krotki i Swiadomie ograniczany; rodzice
dorastajgcych dzieci deklarowali wiecej — okoto dwdch godzin dziennie — i mowili
o tym z wyraznym poczuciem winy.

Troche mnie wessat ten swiat online.

Daniel, 49 lat, Medium, duze miasto; pokolenie X

Krzysiek (47 lat) ujat to podobnie: ,Staram sie by¢ jak najbardziej offline, ale réznie
to wychodzi”. Przeglagdanie kolejnych tresci bywato w tej grupie okreslane jako
czas ,jatowy” — potoczny odpowiednik pozycji kwestionariusza o ,braku realnej
wartosci”, ktérg w diadach czesciej zaznaczali rodzice. Osoby badane z pokolenia
Alfa odrézniaty kontakt online z ludZzmi od bezwiednego korzystania z telefonu

(,w taki sposdb ogtupiajgcy”) i podejmowaty pierwsze préby limitowania aplikacji,
bez odczuwania przy tym poczucia winy.

W badaniu dorostych mtodsze pokolenia czesciej deklarowaty
niehigieniczne sieganie po smartfon, korzystanie z powodu nudy oraz
korzystanie bez celu. Wysoki lub bardzo wysoki wynik niehigienicznego
korzystania uzyskato 56,9% pokolenia Z i 9,9% boomersdw.

W diadach obraz byt bardziej ztozony: nastolatki czesciej zgtaszaty
korzystanie bez celu (50,4% wobec 35,8% u rodzicow) i z powodu nudy
(57,8% wobec 35,9% u rodzicdw). Natomiast rodzice czesciej ocenili czas
korzystania ze smartfona jako zmarnowany lub pozbawiony wartosci.
Nie stwierdzono istotnej réznicy wyniku ogdélnego miedzy rodzicami

a nastolatkami.

Czestos¢ korzystania i jego subiektywna ocena opisujg rézne
doswiadczenia. W wywiadach to pokolenia rodzicéw mowity o korzystaniu

z technologii z poczuciem winy. By¢ moze starsze osoby badane poréwnujg
obecne korzystanie z wczesniejszym zyciem bez telefonu, a mtodsze
odnoszg je do stylu zycia swojego pokolenia, w ktérym technologie cyfrowe
sg stale obecne.

52 Relacje w czasach Al



Technologie cyfrowe w zyciu codziennym

Phubbing — poczucie pomijania
na rzecz telefonu
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Phubbing doswiadczany oznacza sytuacje, gdy bliska osoba podczas wspdlnie
spedzanego czasu wybiera telefon zamiast kontaktu z nami (Roberts i David,
2016). W ostatnich trzech miesigcach poczucie bycia mniej waznym z tego
powodu deklarowato czesto lub zawsze 27,4% dorostych, a powstajgcego miedzy
rozmowcami dystansu —19,8%. Wrazenie, ze mysli bliskiej osoby koncentruja

sie na telefonie, wskazywato 16,1%, przerywanie lub skracanie rozmowy —15,7%,
a sieganie po telefon w potowie wypowiadanego zdania — 13,1%. Najczesciej
wskazywano zatem emocjonalne nastepstwa odwrdcenia uwagi przez bliska
osobe, zwtaszcza poczucie bycia mniej waznym w relaciji.

Deklarowato je 35,5% pokolenia Z, 31,1% milenialséw, 22,7% pokolenia X i 21,7%
boomersow. Dystans wskazywato odpowiednio: 27,8%, 21,6%, 17,3% i 14,2%.
Podobnie plasowaty sie dane ilustrujgce przerywanie rozmowy — 24,2%, 18,5%,

11,1% i 10,9%. Chociaz doswiadczenia te byty czestsze w mtodszych grupach, to
dotyczyty réwniez znacznej czesci najstarszych: ponad jedna pigta boomerséw
czesto lub zawsze czuta sie mniej wazna, gdy bliska osoba zajmowata sie telefonem.

Phubbing doswiadczany - telefon bliskich podczas wspdlnego czasu - wg pokolen (w %)

Stwierdzenie -, czesto” + PokolenieZ Milenialsi  Pokolenie X Boomersi Ogotem p (KW)

,zawsze” (w %)

p wiek

Gdy bliska mi osoba zagtebia 355 311 22,7 21,7 27,4 <0,001

sie w telefon podczas naszego
wspolnego czasu, czuje sie mniej
wazny/a w tej relacji

Korzystanie z telefonu przez 27,8 21,6 17,3 14,2 19,8 <0,001

bliskie mi osoby podczas naszych
spotkan sprawia, ze czuje dystans
migdzy nami

Gdy rozmawiam z bliskg mi osoba, 21,7 20,3 13,0 9,6 16,1 <0,001

mam poczucie, ze jej mysli sg przy
telefonie, a nie przy mnie

Mam wrazenie, ze nasze rozmowy 24,2 18,5 111 10,9 15,7 <0,001

sg przerywane lub skracane przez
zaangazowanie bliskiej mi osoby
w telefon

Zdarza sig, ze bliska mi osoba siega 211 14,9 9,8 8,6 131 <0,001

po telefon w potowie zdania, ktére
wiasnie wypowiadam

N (niewazone) 788 962 900 773 3423

-0,20

-0,19

-0,21

-0,21

-0,26

Komdrki: wazony odsetek ,czesto” + ,zawsze". p - test Kruskala-Wallisa; p - korelacja Spearmana z wiekiem. Tekst wprowadzenia: ,Ponizsze stwierdzenia dotyczq sytuacji,
w ktdrych bliska Panu/Pani osoba korzysta z telefonu podczas Waszego wspdlnego czasu. Odpowiadajqc, prosze myslec¢ o swoich doswiadczeniach z ostatnich 3 miesiecy”.

(skala: Nigdy ... Zawsze)
Zrédto: opracowanie wtasne.
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W badanych diadach rodzice czesciej niz nastolatki wskazywali kazda z pieciu
sytuacji. Najwieksze rdznice dotyczyty poczucia bycia mniej waznym (28,3%
rodzicow i 19,2% nastolatkdw) oraz dystansu (23,3% i 15,5%). Przerywanie lub
skracanie rozmow deklarowato 18,3% rodzicéw i 13,5% nastolatkow, mysli rozméwcy
skupione na telefonie —18% i 13,3%, a sieganie po urzgdzenie w potowie zdania —
14,9% 112,6%. Istotne statystycznie réznice stwierdzono w dwdch pierwszych
pozycjach, dotyczgcych doswiadczen emocjonalnych. Pytania odnosity sie do
bliskich osdb ogdlnie: nie mozna przypisa¢ zachowania opisanego przez rodzica
jego dziecku ani zachowania opisanego przez nastolatka jego rodzicowi.

Doswiadczanie pomijania na rzecz telefonu: odpowiedzi,czesto” lub ,zawsze”
(w %; N =562 pary)

Gdy rozmawiam z bliskg mi osobg, mam poczucie, ze jej mysli 18,0

sg przy telefonie, a nie przy mnie [ NG 3.3

Zdarza sie, ze bliska mi osoba siega po telefon w potowie 14,9

zdania, ktére wtasnie wypowiadam I 12,6

Mam wrazenie, ze nasze rozmowy sg przerywane lub 18,3
skracane przez zaangazowanie bliskiej mi osoby w telefon I 13,5

Gdy bliska mi osoba zagtebia sie w telefon podczas naszego 28,3

wspolnego czasu, czuje sie¢ mniej wazny/a w tej relacji I 19,2

Korzystanie z telefonu przez bliskie mi osoby podczas 23,3

naszych spotkan sprawia, ze czuje dystans miedzy nami [ EGEGIGNIGG_G—_—_— 5,5

Rodzic @ Nastolatek

Instrukcja dla rodzica: ,Ponizsze stwierdzenia dotyczq sytuacji, w ktérych bliska Panu/Pani osoba korzysta z telefonu podczas
Waszego wspdlnego czasu. Odpowiadajqc, prosze myslec¢ o swoich doswiadczeniach z ostatnich 3 miesiecy”. Instrukcja dla
nastolatka: ,Ponizsze stwierdzenia dotyczq sytuacji, w ktérych bliska Ci osoba korzysta z telefonu podczas Waszego wspdlnego
czasu. Odpowiadajqc, mysl o swoich doswiadczeniach w ciqgu ostatnich 3 miesigcy”. Dane niewazone.

W wywiadach ocena osoby, ktéra korzystata z telefonu w czasie rozmowy, zalezata

takze od znaczenia sytuacji: chwilowe sprawdzenie czegos lub pokazanie tresci
drugiej osobie nie jest tym samym co poczucie, ze rozmowca przestat stuchad.

Zuza opisata jednoczesnie irytacje i granice tego doswiadczenia w swoich relacjach.

No, jak mi ktos tak robi, to mnie to potwornie denerwuje, bo jakby
widaé, ze w sumie ta osoba nie stucha. Ale rzadko kiedy mi sie w sumie
zdarza wsrod znajomych. No, jak ktos tak robi, no to robi tak przez
moment, bo musi cos faktycznie tam sprawdzi¢, czy co$ mi chce
pokazacd i w ogdle. Tak, zeby siedzie¢ na telefonie, to moja mtodsza
siostra najczesciej robi i mnie nigdy nie stucha.

Zuza, 26 lat, Light, duze miasto; pokolenie Z

Wspdlna fizyczna obecnosc¢, wzajemna dostepnosc i aktywna rozmowa nie sg tym
samym. Analiza jakosciowa opisata rowniez wspdétobecnosc¢ bez ciggtej interakciji,
ktdra moze by¢ przezywana jako bliskos¢. Samo pojawienie sie telefonu w rekach
0s06b biorgcych udziat w rozmowie nie wystarcza wiec do oceny jakosci relaciji;
znaczenie ma to, czy druga osoba czuje sie pomijana.
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Deklarowane wartosci
cyfrowo-relacyjne iich praktyka

55

Wartosci cyfrowo-relacyjne to zasady dotyczace
odpowiedzialnego korzystania z technologii oraz
troski o relacje z innymi: obecnos$ci, autentycznosci,
prywatnosci, bliskosci, rownowagi i szacunku. Przez
praktyke tych wartosci rozumiemy deklarowane
zachowania stuzace ich realizacji w codziennym
zyciu. Pytania zestawiajg waznos¢ przypisywana
kazdej wartosci z czestoscig odpowiadajgcej jej
praktyki. Najwieksze rozbieznosci dotyczyty kontroli
czasu ekranowego i pierwszenstwa relacji wobec
kontaktu przez ekran. Wywiady uzupetniajg ten
obraz o zasady domowe, sposoby ograniczania
korzystania oraz instrukcje kierowane do czatu.

Za wazne lub bardzo wazne poszczegdlne

zasady cyfrowo-relacyjne uznawato od 72,9% do
87,2% dorostych. Czeste lub state realizowanie
odpowiadajgcych im praktyk deklarowato od 52,3%
do 81,3%. Analiza wykazata nizsze oceny praktyk
niz waznosci w czterech z szesciu zestawien.

W przypadku szacunku i autentycznosci nie
wykryto istotnej réznicy. Nalezy jednak podkreslic,
ze wszystkie odpowiedzi pochodzg z deklaracji.

W pokoleniu Z odsetki uznajgcych poszczegdine

zasady za wazne miescity sie miedzy 65,4% a 79,4%,
a wsréd boomerséw miedzy 78,7% a 94,8%. Najstarsi
czesciej deklarowali takze wszystkie szes¢ praktyk.
Kontrolowanie czasu ekranowego wskazywato
czesto lub zawsze 37,3% pokolenia Z i 60,8%
boomersdéw. Wyniki nie potwierdzity czesci hipotezy,
ktdéra przewidywata najwyzszg deklarowang waznosc
zasad u najmtodszych dorostych. Nizsze odsetki

obu ocen same w sobie nie wystarczajg jednak do
okreslenia poziomu rozbieznosci u konkretnej osoby.

Swiadoma kontrole czasu ekranowego za wazng
uznawato 27,2% dorostych, ktérzy jednoczesnie
deklarowali jej realizacje najwyzej czasami.

W przypadku osob, ktére przedktadaty gtebokie
relacje nad kontakt przez ekran, wynik ten
uplasowat sie na poziomie 24%. W przypadku
pozostatych czterech zasad odsetki tak
zdefiniowanej rozbieznosci wynosity od 9,9% do
13,9%. W tabeli 15 przedstawiono waznos$¢ wartosci
cyfrowo-relacyjnych, czestosc¢ ich praktyk oraz
réznice miedzy tymi ocenami. Zaprezentowany
tu opis dotyczy konkretnych odpowiedzi osob
badanych; nie opiera sie na réznicy srednich
waznosci i praktyki.

Wartosci cyfrowo-relacyjne i ich praktyki - analiza rozbieznosci

Wartos¢ cyfrowo-relacyjnaijej praktyka =~ Waznos¢ (E)  Praktyka Luka (P-E) p (Wilcoxon) r (w %)
(P) . wazne,

anie

robi¢”

Swiadoma kontrola czasu ekranowego 3,92 3,49 -0,43 <0,001 0,42 27,2
Gtebokie relacje zamiast kontaktu przez ekran 4,09 3,77 -0,32 <0,001 0,33 24,0
Odktadanie telefonu przy bliskiej osobie 4,21 4,10 -01 <0,001 0,15 12,8
Ochrona prywatnosci cyfrowej 4,30 419 -011 <0,001 omn 13,0
Szacunek w realu i online 4,25 4,24 -0,00 0,838 0,00 9,9
Autentycznosc w sieci i relacjach 4,00 4,01 +0,01 0,731 0,01 13,9

Zrédto: opracowanie wtasne.
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Zadnej rozbiezno$ci typu ,wazne, ale realizowane najwyzej czasami” nie

miato 50,4% dorostych, jedng — 24,5%, a dwie lub wiecej — 25,1%. Korzystanie
z technologii w zgodzie z wtasnymi wartosciami deklarowato 63,1% ogdétu oraz
45% 0sbb z co najmniej dwiema zidentyfikowanymi rozbieznosciami miedzy
wartosciami cyfrowo-relacyjnymi a praktyka.

Wartosci cyfrowo-relacyjne i ich praktyki w parach
rodzic-nastolatek

W diadach rodzice czesciej niz nastolatki uznawali kazdg z szesciu zasad za wazng
i czesciej deklarowali jej realizowanie. Odktadanie telefonu podczas rozmowy

Z bliskg osobg byto wazne dla 84,7% rodzicdw i 62,6% nastolatkdow, natomiast
czeste lub state stosowanie tej praktyki wskazywato 76,6% i 56,0%. Kontrolowanie
czasu ekranowego deklarowato 52,7% rodzicow i 37,9% nastolatkow.

Zasady domowe | instrukcje dotyczqce czatu

Wywiady pokazaty, jak osoby badane probowaty ogranicza¢ uzywanie telefonu
w obecnosci innych oséb. Opisaty one proste zasady dostosowane do etapu
zycia. Najmtodsi korzystali miedzy innymi z ustawien ograniczajgcych czas
uzywania aplikacji.

Mam limit nastawiony [...] na kazdg aplikacje po godzinie, zazwyczaj
go nie przekraczam.

Hania, 16 lat, Light, duze miasto; pokolenie Alfa

W pokoleniu Z powtarzat sie wzorzec kontroli dostepnosci: wytgczone
powiadomienia i $wiadome zostawianie wiadomosci bez odpowiedzi.

Czesto zostawiam tak na dtuzej nieodczytane, zeby troche jednak
uszanowac ten swdj czas przed ekranem [...] zeby nie tylko caty
czas odpisac [...] to jest dla mnie wazniejsze niz faktycznie caty czas
relacjonowanie.

Bogna, 22 lata, Light, duze miasto; pokolenie Z

U czesci milenialséw ograniczanie korzystania przyjmowato postac zasady
domowej: przy positku i przy gosciach telefony muszg by¢ odktadane. Impulsem
do zmiany bywat licznik czasu ekranowego: uczestniczka badania z pokolenia
milenialséw, cytowana w rozdziale o higienie cyfrowej, zauwazyta w dzienniku
aktywnosci telefonu, ze siegneta po niego 47 razy jednego dnia.

W wypowiedziach czesci oséb badanych z pokolenia X powrdécit temat przerw od
technologii: wakacje bez Wi-Fi, telefon zostawiany w domu podczas wyjscia na
spacer, ksigzka zamiast ekranu.

Prywatnie staram sie tego nie dotykac i w domu z telefonu przerzucam
sie raczej na ksigzke.

Ela, 46 lat, Heavy, duze miasto; pokolenie X
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Osobnag praktyka jest formutowanie instrukcji dla Al. Dwie osoby badane
z pokolenia X opisaty zasady wpisane do swoich asystentéw: zakaz zmyslania

informacji oraz polecenie krytycznej oceny pomystow uzytkownika.

Nigdy nie zmyslaj, nie konfabuluj, nie ktam, nie halucynuj, nie
dezinformuj [...] Jesli nie znasz odpowiedzi lub nie mozesz znalez¢
wiarygodnego potwierdzenia, napisz wprost: nie wiem — takg mam
wpisang instrukcje do swojego czata.

Damian, 46 lat, Medium, duze miasto; pokolenie X

[Moj czat] dziwit mnie, schlebiat mi. | byt bardzo mity i uprzejmy [...]

Wiec zrobitem odwrotnie: skrytykuj ten pomyst, skrytykuj mojg idee,

skrytykuj moj plan - postawitem go w roli krytyka.

Daniel, 49 lat, Medium, duze miasto; pokolenie X

Wywiady pokazaty, ze zasady dotyczgce konkretnych sytuacji, takich jak wspdlny
positek, mozna razem uzgadniac¢ i egzekwowac. Kontrola czasu ekranowego
wymaga natomiast wielu decyzji podejmowanych w ciggu dnia. Moze to pomagac
zrozumied wiekszg rozbieznosé miedzy waznoscig tej wartosci a jej praktyka, cho¢
badanie nie testowato ani skutecznosci poszczegdinych zasad, ani faktycznych
zachowan oséb badanych.

W badaniach ilosciowych deklarowana czestos¢ realizacji wartosci
cyfrowo-relacyjnych byta nizsza od ich deklarowanej waznosci w czterech
z szesciu badanych par ,waznoscé—praktyka”. Najwieksze rozbieznosci
dotyczyty swiadomej kontroli czasu ekranowego (27,2% oséb badanych
uznato jg za wazng, a realizowato co najwyzej czasami) oraz pierwszenstwa
gtebokich relacji wobec kontaktu przez ekran (24%). W przypadku szacunku
w realu i online oraz autentycznosci w sieci réznica miedzy waznoscig

a praktyka nie byta istotna statystycznie.

Poszczegodlne zasady cyfrowo-relacyjne najczesciej za wazne uznawali
boomersi (od 78,7% do 94,8% w zaleznosci od zasady), a nie pokolenie Z
(0d 65,4% do 79,4%). Wynik nie potwierdzit czesci hipotezy, w mys| ktérej
zaktadano, ze to najmtodsi dorosli najwyzej cenig te zasady.

Materiat jako$ciowy wskazat mozliwe wyjasnienie tej rozbieznosci.

Zasady dotyczgce konkretnych sytuacji, takich jak odktadanie telefonu
przy wspolnym positku, osoby badane mogty uzgadnia¢ i egzekwowad
razem z bliskimi, natomiast kontrola czasu ekranowego wymagata wielu
osobnych decyzji podejmowanych w ciggu dnia. Wspdlne, jasno okreslone
reguty moga byc¢ tatwiejsze do utrzymania niz limity czasu egzekwowane
w pojedynke.

Relacje w czasach Al
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Relacje
miedzypokoleniowe
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Relacje miedzypokoleniowe obejmujg kontakty miedzy osobami nalezgcymi do
réznych pokolen oraz ich wzajemne oceny i oczekiwania. W badaniu odrézniamy
0gdlne opinie o pokoleniach od doswiadczen konkretnych rodzin.

Tylko 5,3% dorostych deklarowato, ze ich bliskie relacje ograniczaja sie gtéwnie
do wtasnego pokolenia. Kontakt z osobami w innym wieku byt wiec czescia relacii
wiekszosci osdb badanych. Sytuacje mieszkaniowe byty przy tym zréznicowane:
kategorie gospodarstwa wielopokoleniowego, okreslong z perspektywy osoby
badanej, reprezentowato 56,4% pokolenia Z i 3,4% boomerséw. Kategoria

ta obejmowata m.in. doroste dzieci mieszkajgce z rodzicami i nie oznaczata
wytgcznie domu z trzema pokoleniami. Wspdlne zamieszkiwanie nie okresla samo
w sobie jakosci wzajemnego zrozumienia.

Opinie o relacjach miedzypokoleniowych tgczg obawy z jednoczesnym uznaniem
wartosci réznorodnosci. Z przekonaniem, ze technologia pogtebia przepasé
miedzy pokoleniami, zgadzato sie 65,4% dorostych, a z opinig o coraz stabszym
wzajemnym rozumieniu — 61,3%. Jednoczesnie 76,2% uwazato, ze réznorodnosc
pokoleniowa wzbogaca relacje i spoteczenstwo. Pogorszenie tych relacji

w ostatnich latach dostrzegato 40%. Odsetki na wykresie dotyczg odpowiedzi
merytorycznych po wytgczeniu ,nie wiem”; N = 3423 okresla petng prébe, a liczba
odpowiedzi uwzglednionych przy poszczegdlnych stwierdzeniach moze by¢
mniejsza. Pytano o oceny oséb badanych; nie mierzono zmian ich osobistych
relacji w kolejnych latach.
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Wykres 17.

Postawy wobec relacji miedzy pokoleniami - proba catkowita, dane wazone (w %); N = 3423

0,7 3,1 20,1

Roznorodnos¢ pokoleniowa wzbogaca relacje i spoteczenstwo

14 3,4 22,

Potrafimy sie od siebie uczy¢ mimo réznic pokoleniowych

3,6 19,7

Moje pokolenie jest niesprawiedliwie oceniane przez inne

21 1M
Media spotecznosciowe wzmacniajg negatywne stereotypy
o innych pokoleniach

1,9 9,6

Technologia pogtebia przepas¢ miedzy pokoleniami

2,0 6,5

Mtodsze pokolenia nie doceniaja doswiadczenia

i wartosci starszych

1,910,5

Starsze pokolenia nie rozumiejg wyzwan, z ktorymi
mierzg sie mtodsze

Konflikty migdzy pokoleniami nasilajg si¢ w ostatnich latach

Rézne pokolenia coraz mniej sie rozumieja
0

Zdecydowanie nie Raczej nie @ Ani tak, ani nie .Raczej tak

46,4 29,8

25 50 75 10

@ zdecydowanie tak

Pytanie z kwestionariusza: ,Na ile zgadza sie Pan/Pani lub nie zgadza sie z ponizszymi stwierdzeniami dotyczqcymi relacji miedzy pokoleniami?” Odsetki obliczono po

wytqczeniu odpowiedzi ,nie wiem”.

Przekonanie, ze starsze pokolenia nie rozumiejg
wyzwan, ktére stojg przed mtodszymi, podzielato
77,6% pokolenia Z i 47,7% boomersdéw. Rdznica
29,9 punktu procentowego wskazata na odmienne
oceny wzajemnego zrozumienia, zalezne od miejsca
zajmowanego w relacjach miedzypokoleniowych.
Nie oznacza ona jednak, ze taki sam problem
wystepuje w kazdej rodzinie ani ze przyczyng
niezrozumienia jest technologia. Aby oceni¢
konkretne trudnosci, trzeba odwotac sie do pytan
o wtasne doswiadczenia.

Oceny rodzicow i nastolatkow

W badanych parach opinig, ze pokolenia coraz mniej
sie rozumiejg, podzielato 59,5% rodzicow i 61,5%
nastolatkdw. Wieksze réznice dotyczyty uznania

dla wtasnej grupy. Z twierdzeniem, ze mtodsi nie
doceniajg doswiadczenia starszych, zgadzato

sie 70,1% rodzicéw i 51,9% nastolatkdw. Wtasne
pokolenie za niesprawiedliwie oceniane uznato
57,4% nastolatkow i 32,2% rodzicow. W odrebnym
pytaniu 12,6% nastolatkdow uwazato, ze dorosli
bardzo dobrze rozumiejg ich swiat online, a 55,4% —
ze rozumiejg go czesciowo. Oceny wskazaty zatem
zaréwno na podobne przekonanie o ogdinych
trudnosciach, jak i na odmienne perspektywy oséb
tworzacych badane pary.

Relacje w czasach Al

W materiale jakoSciowym osoby badane z pokolenia
Alfa réznicowaty zakres informacji przekazywanych
bliskim: rodzice poznawali ogélny obraz sytuaciji,
przyjaciele — szczegodty, a wazniejszy od tego, czy
rodzice wiedzg o wszystkim, byt fakt, czy sg dostepni
i potrafig zareagowad. Materiat jakosciowy sugeruje
wiec mozliwy mechanizm: niepetne rozumienie
Swiata online przez dorostych mogtoby po czesci
wynika¢ z selekcji dokonywanej przez samych
nastolatkow, a réznica umiejetnosci cyfrowych bytaby
tylko jednym z wyjasnien.

Z rodzicami najbezpieczniej. Czy jestem
gdzies w [nazwa miasta], czy cos$ mi sie
stanie, po prostu wiem, ze [...] oni cos$ na
to zaradza. [...] Mam z nimi bardziej taka
codzienna relacje z grubsza opowiem
rodzicom, a moim kolezankom bardziej
ze szczegotami.

Hania, 15 lat, Light, duze miasto; pokolenie Alfa

Ogolnopolska diagnoza wigzi, dobrostanu oraz stresu cyfrowego. Raport z badan
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Wsrdd pietnastu potencjalnych trudnosci w relacjach z dorostymi nastolatki
najczesciej wskazywaty poczucie, ze dorosli ,wiedzg lepiej”, zanim wystuchaja
(30,8%), brak czasu po obu stronach (27,8%) oraz ocenianie i kontrolowanie
zamiast rozmowy (23,8%). Niezrozumienie technologii i internetu przez dorostych
zaznaczyto 19,8%, co dawato tej odpowiedzi szoste miejsce. Brak takich trudnosci
deklarowato 19,2%. W tej kafeterii problemy dotyczgce stuchania, czasu i sposobu
rozmowy byty wskazywane czesciej niz bariera technologiczna; wynik nie oznacza

jednak, ze technologia nie ma znaczenia dla relacji.

Co najbardziej utrudnia relacje z dorostymi: wszystkie pozycje kafeterii

(wskazaniaw %; N = 562 nastolatkow)

Mam poczucie, ze dorosli juz ,wiedza lepiej”,
zanim mnie wystuchajg

Brak czasu — kazdy jest zajety

Dorosli oceniajg i kontrolujg zamiast rozmawiac

Roéznica wartosci i sposobdw myslenia

Dorosli nie pamietajg, jak to jest by¢ w moim wieku

Dorosli nie rozumiejg technologii i internetu

Nie mam takich trudnosci

Boje sie mowic szczerze, bo obawiam sie krytyki
lub konsekwencji

Mam wrazenie, ze moje starania sg niedoceniane

Dorosli nie traktujg powaznie moich opinii i doswiadczen

Dorosli rzadko naprawde stuchajg, co mam do powiedzenia

Brak wspdlnych tematéw do rozmowy

Mam wrazenie, ze moje zdanie liczy sig¢ dopiero
,gdy bede starszy/a”

Dorosli bagatelizujg moje emocje lub problemy

Dorosli skupiajg sie bardziej na regulaminach niz
na relacjach

Czuje, ze w relacjach z dorostymi nie ma przestrzeni
na btedy

30,8
27,8
23,8
231
22,4
19,8
19,2
16,5
16,0
13,5
12,8
12,8
11,9
15 20 25 30 35

Pytanie z kwestionariusza: ,Co Twoim zdaniem najbardziej utrudnia relacje miedzy Tobq a dorostymi? Zaznacz dowolngq liczbe”.
Pytanie wielokrotnego wyboru: osoby badane mogty wskazac wiecej niz jednq odpowiedz, dlatego odsetki nie sumujq sie do 100%.

Pytanie zadawano wytqgcznie nastolatkom. Dane niewazone.
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Ogodlne oceny relacji miedzy pokoleniami warto odrézni¢ od zadowolenia

z wtasnych relacji rodzinnych. Wsréd dwunastu ocenianych dziedzin zycia
nastolatkow najwyzszy wynik uzyskaty wtasnie relacje z rodzicami i opiekunami.
Wspdtistnienie tej oceny z przekonaniem o coraz stabszym rozumieniu miedzy
pokoleniami nie jest samo w sobie sprzecznoscia: pytania dotyczyty réznych
poziomdéw doswiadczenia.

Wywiady pokazaty tez, jak osoby badane opisujg wtasne pokolenie. Milenialsow
taczy wspomnienie dziecinstwa bez ekranu i kontrast ,my na dworze, nasze dzieci
przed ekranem”; podobnie czes$¢ oséb badanych z pokolenia X przeciwstawiata
podwarko i trzepak dzieciom siedzgcym ,w komorce”. Z tego kontrastu wyrastata
krytyka mtodszych, ale cze$¢ rodzicow z pokolenia milenialséw kierowata jg takze
pod swoim adresem.

Moje pokolenie prébuje naprawié to, co zrobito stare pokolenie,
oczywiscie — chcemy by¢ lepszymi rodzicami, tak zwanymi.
Zaczynamy sie piesci¢ nad tymi dzieémi, zamiast je hartowaé, a nasze
dzieci przez to coraz mniej stajg sie samodzielne i coraz bardziej
wrazliwe. Mysle, ze za kilka lat dostaniemy feedback od naszych
dzieci, co zrgbalismy.

Daniel, 39 lat, Medium, mate miasto; pokolenie milenialséw

Rodzice z pokolenia X, ktérzy majg doroste dzieci, opisujg odwrdcenie rol —
dziecko jest w domu obecne, ale w tle.

Ma swoj pokdj, taki gamingowy, fotel, gra sobie, stuchawki, ma
dziewczyne. Siedzi non stop - ale to przeciez do tych kumpli jeszcze
wychodzi, to cate szczescie. [...] Odkad zaczat graé, to my czesciej
wychodzimy z domu niz on. Pozamieniaty sie relacje. To jest bardzo
dziwne, ale tak jest.

Roma, 49 lat, Light, duze miasto; pokolenie X

Podsumowanie

1 W badaniach ilosciowych wiekszos¢ oséb badanych podzielata opinie
0 coraz stabszym wzajemnym zrozumieniu pokolen. W diadach takie
stanowisko zajmowato 59,5% rodzicéw i 61,5% nastolatkéw. Jednoczesnie
nastolatki wysoko oceniaty relacje z wtasnymi rodzicami, a w pytaniu
o trudnosci czesciej wskazywaty sposdb stuchania, brak czasu i ocenianie
niz niezrozumienie technologii.

2 Ogdlna opinia o pokoleniach i ocena wtasnej rodziny dotyczyty odmiennych
kwestii, dlatego ich zestawienie nalezy traktowac jako uzupetnienie obrazu.
Ogdlne opinie dorostych nie opisujg wzajemnego zrozumienia w konkretnych
relacjach. Te perspektywe uzupetniajg wywiady: obraz innych pokolen
opierat sie miedzy innymi na przeciwstawieniu dziecifistwa przed ekranem
i na podwdérku, natomiast doswiadczenie niezrozumienia dotyczyto rozmow
z wtasng matka lub z dorostym dzieckiem.
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Wiezi oznaczajg trwate, osobiscie znaczace relacje
z innymi. W wywiadach rozrézniano bliskos¢,
wigzang z codzienng obecnoscia i opieka, oraz
waznos¢, opartg na zaufaniu i sprawdzonej
niezawodnosci. Pytania ilosciowe uzupetniaty

te perspektywe o poczucie bezpieczenstwa

i dostepnosé wsparcia.

Bliskosc¢ i waznosc w opisie wiezi

W ¢éwiczeniu z figurkami osoby uczestniczace

w badaniu jako$ciowym ustawiaty wokot siebie figurki,
ktdre reprezentowaty osoby z ich zycia. Osoby
badane odpowiadaty osobno na pytanie o blisko$¢

i osobno na pytanie o waznosc¢. Czesto, ku wtasnemu
zaskoczeniu, musiaty rozdziela¢ te odpowiedzi,

a rozbieznos¢ rosta wraz z wiekiem. W interpretacji
materiatu waznos¢ wigzata sie ze sprawdzona
niezawodnoscig, a bliskos¢ z czestym kontaktem,
wspolng codziennoscig i wzajemng zaleznoscia.

Znaczenie niezawodnosci szczegdlnie wyraznie
podkreslali milenialsi. Przemek ustawiat rodzicow
przed partnerka i dzieckiem; partnerke umiescit
jako osobe bliskg, ale nie réwnie wazng, bo —jak
ttumaczyt - nic dzis nie jest pewne.

Rodzice, to zawsze mozna na nich
liczy¢, odkad pamietam, od dziecka. To
ich akurat, jako jedynych, jestem w stu
procentach pewien.

Przemek, 45 lat, Heavy, duze miasto; pokolenie milenialséw

Przemek, 45 lat, Heavy, duze miasto

Relacje w czasach Al

Wiezi: bliskosC i waznosc

Waznos¢ nie mierzy sity uczucia, lecz stopien
pewnosci. Ten tok myslenia wybrzmiewat juz
u najmtodszych.

To bezpieczenstwo chodzi wtasnie
o dtugos¢ relacjii o to, jak sie sprawdzity
te osoby.

Zuza, 16 lat, Light, duze miasto; pokolenie Alfa

Zuza, 16 lat, Light, duze miasto

Bliskos¢ wigzata sie natomiast ze wspdlnie
spedzanym czasem, zaleznoscia lub
odpowiedzialnoscig. Weronika umieszcza najblizej
siebie tych, ktérzy jej potrzebuja.

Partner jest osobg niezalezng, sam
decyduje. A tutaj czuje takg pewng
zaleznosé: dziecko jest ode mnie zalezne,
pies tez zalezny jest, no i mdj tata tez, no
bo juz jest starszg osoba. | tak naprawde
wieksza odpowiedzialnos$¢ tutaj jest.

Weronika, 39 lat, Medium, duze miasto; pokolenie milenialsow

Weronika, 39 lat, Medium, duze miasto

Ogolnopolska diagnoza wigzi, dobrostanu oraz stresu cyfrowego. Raport z badan
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Partner, choc¢ dzielit z nig codziennos¢, zajat dalszg
pozycje niz dziecko, pies i starzejacy sie ojciec.

W tym ustawieniu o bliskosci decydowata przede
wszystkim odpowiedzialnos¢ za druga istote. Osoby
badane odrdzniaty wspding obecnosé, dotyk, opieke,
czutos$¢ i pomoc w radzeniu sobie z emocjami.
Czutos¢ rezerwowaty dla wybranych osdb, natomiast
samo spokojne przebywanie razem bywato dla nich
wystarczajgcym doswiadczeniem bliskosci.

Bliskos¢ i waznos¢ w réznych
pokoleniach

Poréwnanie czterech pokolen pozwolito na wskazanie
réznych sposobdw tgczenia bliskosci i waznosci.

W pokoleniu Alfa bliskos¢ i waznos$¢ zwykle

dotyczg tych samych oséb: najblizsi i najwazniegjsi
sg ci, z ktérymi dzieli sie dom. Pokolenie Z czescigj
oddzielato waznos¢ od bliskosci. Ignacy (22 lata)
uwazat rodzicéw za wazniejszych od przyjaciot,

ale najblizej stawiat tych, z ktérymi widywat sie
codziennie. Przyjaznie 0sdb z pokolenia Z

pomagaty im radzi¢ sobie z codziennymi emocjami

i byty cenne ze wzgledu na umiejetnos¢ zachowania
zdrowego dystansu. Dystans bywat tez formg troski:
czes¢ osdb badanych ograniczata to, czym dzieli sie
z rodzicami, by ich chronic.

Milenialsi wyraznie akcentowali réznice miedzy
bliskoscig a waznoscig; w wypowiedziach tej grupy
zauwazalne jest napiecie miedzy zaufaniem do
rodzicéw a codzienng bliskoscig partnera, dzieci

i zwierzat. Widac¢ to w ustawieniu Alicji (33 lata):

po zmianie kryterium z waznosci na bezpieczenstwo
figurki rodzicéw i partnera znalazty sie blizej niegj,

a przyjaciot dalej.

Alicja, 33 lata, Medium, mate miasto

W pokoleniu X blisko$¢ i waznos$¢ czesciej dotyczyty
tych samych oséb. Najwazniejsza byta najblizsza
rodzina oraz nieliczni przyjaciele sprawdzeni przez

Relacje w czasach Al

dziesieciolecia. Ela opisata cztonkéw rodziny takze
jako przyjaciot.

Moja mama jest mojg najlepsza
przyjaciotka. [...] A moge tez powiedziec,
ze maz tez jest moim najlepszym
przyjacielem i to jest super w naszej relacji,
Zze moge mu wiele rzeczy powiedziec.
Ela, 46 lat, Heavy, duze miasto; pokolenie X

—-‘L\:

Fot. 6.
Ela, 46 lat, Heavy, duze miasto

Ll P

W przypadku wiezi ze zwierzetami domowymi
bliskos¢ i waznos¢ nie wymagajg, zdaniem oséb
badanych, wczesniejszego sprawdzenia relacji.
Osoby badane ze wszystkich pokolen lokowaty

psy i koty blisko centrum i uzasadniaty to ich
obecnoscia, wspotzaleznoscia i brakiem osadu.

U osdb z pokolenia Z relacja ta bywata silniejsza niz
wiezi rodzinne, co czes¢ oséb badanych zauwazata
Z zazenowaniem.

Najblizej datam moje dwie przyjaciotki
ze studiéw i mojego kota. [...] To troche
w sumie wyglgda gtupio, ze mam blizsza
relacje z moim kotem niz z rodzicami, ale
to po prostu [...]
Zuza, 26 lat, Heavy, duze miasto; pokolenie Z

Zuza, 26 lat, Heavy, duze miasto

Ogolnopolska diagnoza wigzi, dobrostanu oraz stresu cyfrowego. Raport z badan
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Osoby badane wyznaczaty jednak granice
gatunkowag i nie stawiaty zwierzecia na réwni

z cztowiekiem. Osoby uczestniczgce w wywiadach

rzadko przypisywaty podobne znaczenie Al.

Pytania kwestionariuszowe uzupetnity opis wiezi

0 poczucie bezpieczenstwa i dostepnosé wsparcia.
W reprezentatywnym badaniu A bezpieczenstwo
relacyjne (mozliwos$¢ bycia sobg w najwazniejszych
relacjach) deklarowato czesto lub zawsze 68,6%
dorostych osdb badanych, a pewnos¢, ze maja

do kogo zadzwoni¢ lub napisa¢ — 61,3%. Oba

wskazniki rosty wraz z wiekiem: wsparcie od 52,6%
w pokoleniu Z do 71,4% u boomersdw, natomiast

bezpieczenstwo od 58,9% do 79,7%. Wyzsze
poczucie bezpieczenstwa istotnie wigzato sie

Z nizszym poziomem samotnosci. Zwigzek ten nie
dowodzi jednak zaleznosci przyczynowej.

W badanych parach rodzic-nastolatek pewnos¢
wsparcia deklarowato 71,5% nastolatkdw wobec
61,7% rodzicdw, a poczucie bezpieczeristwa

W najwazniejszych relacjach — 72,8% nastolatkdw.

Rozmowy telefoniczne jako forme kontaktu z bliskimi
spoza domu wskazywato 75,6% dorostych, spotkania
osobiste — 63,1%, SMS-y — 57,3%, a komunikatory
tekstowe — 55,7%. Odsetek wskazan spotkan
osobistych wynosit od 60,7% do 68,1% w czterech
pokoleniach. Znacznie wieksze réznice dotyczyty
korzystania z telefonu — 60,6% pokolenia Z i 90,3%
boomersow oraz z komunikatoréw tekstowych - 71,8%
i 44,7%. W kazdej grupie byta mozliwos¢ wskazania
kilku sposobdw kontaktu, a pytanie dopuszczato wiele
wskazan. Czestos¢ kontaktu oraz poczucie oparcia

w bliskich pozostajg odrebnymi informacjami.

Sposoby kontaktu z bliskimi, z ktérymi sie nie mieszka - proba catkowita,

dane wazone (w %); N = 3423

Rozmowy telefoniczne (potgczenie gtosowe)

Spotkania osobiste

SMS / wiadomosci tekstowe

Wiadomosci tekstowe w komunikatorach (np. WhatsApp,
Messenger, Telegram, Signal)

Wideorozmowy (np. FaceTime, Zoom, Teams, WhatsApp)

Wiadomosci glosowe w komunikatorach

Wiadomosci prywatne (DM) w mediach spotecznosciowych
(Instagram, TikTok, X)

E-mail

Komentarze, posty, reakcje, stories w mediach
spotecznosciowych

Czat w grach lub na platformach gamingowych (np. Discord)

Tradycyjna poczta, listy, kartki

Nie kontaktuje sie z bliskimi, ktérzy mieszkajg osobno / nie
mam takich bliskich

Inne (Jakie?)

0

75,6
63,1
57,3
55,7
40 60 80

Pytanie z kwestionariusza: ,Jakimi sposobami kontaktuje sie Pan/Pani z bliskimi, z ktérymi Pan/Pani NIE MIESZKA? Prosze

zaznaczyc¢ dowolnq liczbe odpowiedzi”. Pytanie wielokrotnego wyboru: osoby badane mogty wskazac wiecej niz jednq odpowiedz,

dlatego odsetki nie sumujq sie do 100%.
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Wiekszos¢ dorostych i nastolatkdw ma do kogo zadzwonic i czuje sie
bezpiecznie w tych relacjach. W wywiadach osoby badane odrézniajg
jednak osoby bliskie od osdéb waznych — najwyrazniej daje sie to zauwazy¢
u mtodych dorostych.

Whnioski wyciggniete na podstawie wywiaddw sugerujg, ze na pojecie, ktore
w kwestionariuszu nazywa sie ,bezpieczenstwem”, mogg sktadac sie dwie
rézne rzeczy: sprawdzona niezawodnos¢ i codzienna obecnosé.

Skoro o waznosci relacji decyduje sprawdzona niezawodnosé,
to wspieranie mtodych dorostych, obok utatwiania samego kontaktu,
powinno obejmowac mozliwos¢ budowania trwatych wiezi.

Przestrzen na emocje:
gdzie mozna mowic
o trudnych sprawach

66

Przestrzen do rozmowy o emocjach oznacza mozliwos$¢ opowiedzenia

o trudnosciach i zwrdcenia sie po wsparcie do swojego otoczenia. W badaniu
pytano zaréwno o dostep do bliskich oséb, jak i 0 mozliwosci uzyskania pomocy
w pracy, w szkole oraz w spotecznosci lokalnej. Wywiady pokazaty, ze sama
obecnos¢ ludzi wokdt nie przesagdza o ich gotowosci do szczerej rozmowy.

Wiedze o tym, gdzie lub do kogo zwrécié sie po pomoc psychologiczng w trudnej
chwili, deklarowato 62,1% dorostych. Miejsca lub okazje do budowania relacji

w spotecznosci lokalnej dostrzegato okoto 36%, a przestrzen do szczerej rozmowy
o trudnych emocjach w srodowisku zawodowym — 29,7%. Z opinig, ze szkota

i system edukacji skutecznie uczg mtodych budowania relacji i radzenia sobie

z emocjami, zgadzato sie 14,9%; 54,7% miato przeciwne zdanie. Nalezy podkresli¢,
ze kazde stwierdzenie odnosito sie do innego rodzaju wsparcia i nie tworzg one
wspdélnego pomiaru skutecznosci instytucji ani rankingu wszystkich instytucji

objetych badaniem.

Relacje w czasach Al
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Przestrzen narozmowe o emocjach i dostep do wsparcia - préba catkowita, dane wazone (w %); N = 3423

Gdybym potrzebowat/a pomocy psychologicznej lub wsparcia 4,5 10,2

w trudnej chwili, wiedziatbym/abym, gdzie sig zwrécic¢
W swoim otoczeniu

23,9

Szkota i system edukacji w Polsce skutecznie uczg mtodych
ludzi budowania relacji i radzenia sobie z emocjami

W mojej najblizszej spotecznosci (sasiedztwo, parafia, klub,
stowarzyszenie) sg miejsca lub okazje do budowania
prawdziwych relacji z innymi ludzmi

W moim miejscu pracy / srodowisku zawodowym jest
przestrzen do szczerej rozmowy o trudnych emocjach lub
problemach osobistych

Zdecydowanie sie nie zgadzam Raczej sig nie zgadzam

16,2

@ Ani tak, ani nie

23,2 42,3 19,8

25 50 75 100

@Raczej sie zgadzam @ Zdecydowanie sie zgadzam

Pytanie z kwestionariusza: ,Na ile zgadza sie lub nie zgadza Pan/i z nastepujqcymi stwierdzeniami?”

Wiedze o miejscu uzyskania pomocy psychologicznej
deklarowato 57,8% pokolenia Z, 58,6% milenialsow,
63,8% pokolenia X i 68,8% boomerséw. Miejsca

i okazje do relacji w spotecznosci lokalnej
dostrzegato odpowiednio: 31,4%, 34,1%, 351%

i 45,6%. Niska ocena edukacji relacyjnej dotyczyta
wszystkich pokolen. Zgoda wynosita: 12,7%, 18,2%,
13,6% i13,3%. Odsetek dostrzegajgcych przestrzen
do rozmowy w pracy byt mniejszy w pokoleniu Z
(26,4%), a w trzech starszych grupach miescit sie
miedzy 30% a 30,9%. Nie oznacza to jednak, ze
wszystkie poréwnywane osoby znajdowaty sie w tej

samej sytuacji zawodowej.

Wsparcie w szkole w ocenach
nastolatkow i dorostych

Sposréd 562 nastolatkdéw 37,5% zgadzato sie, ze
szkota uczy ich budowania dobrych relacji i radzenia
sobie z emocjami. Dorostego w szkole, do ktérego
mozna zwroci¢ sie z problemem, wskazywato
59,6%, a wiedze o tym, gdzie szuka¢ pomocy
psychologicznej — 66%. Posiadanie przyjaciét wsrdd
rowiesnikéw deklarowato 71,9%, natomiast miejsca
lub okazje do budowania relacji w spotecznosci
lokalnej — 55,2%. Wyniki rozrézniajg dostepnosé
konkretnych osob, orientacje w mozliwosciach
pomocy i ocene uczenia umiejetnosci relacyjnych.

Szkota, spotecznosc¢ i réwiesnicy jako zaplecze wsparcia: rozktad odpowiedzi (w %; N = 562 nastolatkow)

Stwierdzenie Zdecydowanie Raczej Anitak,ani Raczej Zdecydowanie
nie nie nie tak tak

W mojej szkole jest kto$ (nauczyciel, psycholog, 55 8,5 26,3 45,2 14,4

pedagog), do kogo moge sie zwrécic z problemem

Szkota uczy mnie, jak budowac dobre relacje i radzi¢ 12,6 15,8 34,0 29,5 8,0

sobie z emocjami

W mojej spotecznosci (dzielnica, klub, parafia) sg 50 11,7 28/ 381 171

miejsca, gdzie moge spotkaé sie z réwiesnikami

Gdybym potrzebowat/a pomocy psychologicznej, 2,0 8,5 23,5 48,2 17,8

wiedziatbym/abym, gdzie sie zwrécic¢

Wsréd moich réwiesnikdw mam osoby, ktére moge 2,3 53 20,5 46,6 25,3

nazwacé przyjaciotmi

Skala: 1-zdecydowanie sie nie zgadzam... 5 — zdecydowanie sie zgadzam, pogrubiono najczestszq odpowiedz. Pytania zadawane wytqcznie nastolatkom.

Zrédto: opracowanie wtasne.
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Mtodziez bardziej pozytywnie oceniata edukacje relacyjng w kontekscie szkot,

do ktérych sama uczeszcza (37,5%), niz dorosli, ktérzy wypowiadali sie ogdinie

o szkole i systemie edukacji (14,9%). Pytania dotyczyty jednak réznych kwestii,

a proby réznity sie sposobem doboru i wazeniem. Mozna zestawic te perspektywy
opisowo, ale réznicy 22,6 punktu procentowego nie nalezy traktowac jako
bezposredniego pomiaru rozbieznosci ocen tej samej szkoty.

Obawe, ze ujawnienie prawdziwych emocji spowoduje odsuniecie sie bliskiej
osoby lub negatywng ocene z jej strony, deklarowato czesto lub zawsze 12,9%
dorostych. Odsetek wynosit 23,6% w pokoleniu Z, 14% ws$réd milenialséw, 11,3%
w pokoleniu X'i 5,1% wsrod boomersow. Doswiadczenie dotyczyto wiec niemal
jednej czwartej najmtodszych dorostych.

W diadach obawe przed ujawnieniem emocji deklarowato czesto lub zawsze 9,8%
nastolatkow i 12,4% rodzicéw. Test dla par nie wykazat istotnej réznicy, co jednak
nie dowodzi identycznosci doswiadczen obu stron. W odrebnym pytaniu o bariery
relacji z dorostymi 16,5% nastolatkdéw wskazywato lek przed szczerg rozmowa

z powodu krytyki lub konsekwencji. Poniewaz pytania odnosity sie do réznych
sytuacji, odsetek tych nie nalezy sumowac.

Wywiady pokazaty, co utrudnia szczere dzielenie sie emocjami. Osoby badane

z pokolenia Alfa dobieraty rozméwce do znaczenia sprawy: rodzicom streszczaty
zagadnienie, przyjacidtkom — opowiadaty ze szczegdtami. Wybierany bywat
réwniez sam kanat rozmowy.

Jak byta jakas ktotnia i chciatam co$ wyjasnié, no to tatwiej byto mi
napisac niz to powiedzie¢ w twarz. [...] Jak pisze, no to moge co$
dopisywac, jak cos mi sie przypomina, a w twarz to jest wiekszy stres.

Natalia, 15 lat, Medium, duze miasto; pokolenie Alfa

Zwrdécenie sie do drugiego cztowieka moze wigzac sie z przyznaniem sie do
niewiedzy lub trudnosci, z poproszeniem o poswiecenie czasu i uwzglednieniem
dostepnosci drugiej osoby. Osoby badane wyrazaty tez obawe przed oceng oraz
poczucie zobowigzania do odwzajemnienia pomocy. W ich ocenie kontakt z Al jest
tatwiejszy, poniewaz nie wymaga uzgadniania tych warunkéw.

Uczestniczka badania z pokolenia Z powiedziata, ze trudno otworzy¢ sie

nawet przed bardzo bliskg osobg, a czat ,nas nie oceni, tak nie pomysli”.

Rodzic z pokolenia X definiowat bezpieczerstwo jako mozliwo$¢ powiedzenia
wszystkiego i przyznat, ze nie moze tak sie zachowa¢ wobec kolezanek, podczas
gdy sztuczna inteligencja ,nigdy nie krytykuje, nie ocenia”. Obie wypowiedzi
przytoczono w catosci w rozdziatach o pomocy i o bezpieczenstwie relacyjnym.

Wywiady wskazaty réwniez, ze sprzeciw i konieczno$¢ wyjasnienia wtasnego

stanowiska moga by¢ wartosciowa czescig relacji. Bliska osoba bywa wazna takze
dlatego, ze potrafi sie z nami nie zgodzic.

Relacje w czasach Al
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Odpowiedzi ilosciowe wskazaty na réznice miedzy znajomoscig miejsca
uzyskania pomocy, dostepem do wspierajgcej osoby i oceng edukacji
relacyjnej. Wiedze o tym, gdzie szuka¢ pomocy, deklarowato 62,1% dorostych
i 66% nastolatkow uczestniczacych w badaniu. W szkole wspierajgcego
dorostego miato 59,6% nastolatkow, a jej role w uczeniu relacji i radzenia
sobie z emocjami pozytywnie oceniato 37,5%. Tego ostatniego wyniku nie

nalezy jednak utozsamiac z ogding opinig o systemie edukacji.

Obawe przed ujawnieniem emocji bliskim zgtaszato 12,9% dorostych, w tym
23,6% pokolenia Z. Materiat jakosciowy wskazat na mozliwy mechanizm:
barierg siegania po wsparcie nie musi by¢ brak dostepnych ludzi, lecz
obawa przed oceng.

Instytucja oferujgca wsparcie emocjonalne powinna zatem utatwiaé
pierwszy kontakt i ogranicza¢ obawe przed oceng, obok zapewniania
dostepnosci oséb pomagajgcych — zwtaszcza ze w badanych parach 59,6%
nastolatkéw takiego dorostego w szkole juz ma.

Przyjaznie

69

Przyjazn rozumiemy tutaj jako bliskg, dobrowolng relacje, w ktérej mozna dzielié
sie waznymi sprawami i liczy¢ na drugg osobe. Badanie ilosciowe pozwolito
opisac¢ liczbe takich osdb poza rodzing i czestos¢ kontaktu z bliskimi. Wywiady
uzupetnity ten obraz o sposoby podtrzymywania wiezi, mimo odlegtosci i przerw
miedzy spotkaniami.

Dwie lub trzy osoby spoza rodziny, z ktérymi mozna porozmawia¢ o waznych
sprawach, wskazywato 45,9% dorostych. Jedng takg osobe deklarowato 17,7%,
a zadnej - 15,8%. Jedng osobe czesciej wskazywato pokolenie Z (22,3%)

niz boomersi (13,9%). Brak bliskiego przyjaciela dotyczyt w poszczegdinych
pokoleniach od 12,1% do 17,8% osdb badanych. Wynik ten obrazuje dostepnosé
bliskich kontaktéw poza rodzing, bez okreslania jakosci kazdej z tych relacji.

W diadach najczestsza odpowiedz takze dotyczyta dwéch lub trzech osdb:
wskazato jg 48% nastolatkow i 48,6% rodzicéw. Réznice widoczne byty przy
stwierdzeniach o braku bliskiego przyjaciela, deklarowanych przez 5,5%
nastolatkdéw oraz 11,2% rodzicéw. Podobny odsetek osdb majgcych dwie lub
trzy bliskie osoby nie oznaczat, ze pozostate odpowiedzi rozktadaty sie tak
samo. Wynik dotyczyt badanych par; nie pozwalat on jednak uznag, ze nastolatki
w populacji majg wiecej przyjaciot niz wszyscy dorosli.
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Liczba bliskich przyjaciét: rozktad odpowiedzi rodzica i nastolatka (w %; N = 562 pary)

48,6 48,0
50
40
30
18,9 18,5 19,0
20 151
11,2
10 5,5 55
: an 2,5 3,0
0 - - .
Zadnej 1 osobe 2-3 osoby 4-5 0s6b 6-10 oso6b Wiecej
niz 10 oséb

Rodzic @ Nastolatek

Pytanie do rodzica: ,lle 0séb, poza rodzing, uwaza Pan/Pani za swoich bliskich przyjaciét - takich, z ktérymi moze Pan/Pani
porozmawiac o waznych sprawach?” Pytanie do nastolatka: ,lle 0séb uwazasz za bliskich przyjaciét?” Dane niewazone.

Czestosc i ciggtosc kontaktu

Co najmniej kilka razy w tygodniu z bliskimi spoza domu kontaktowato sie 54,6%
dorostych, w tym codziennie 23,4%. Pytanie obejmowato zaréwno kontakty

z rodzing, jak i z przyjaciotmi. Z tego powodu wynik opisat szerszy krag bliskich
i nie pozwolit osobno okresli¢ czestosci kontaktow z przyjacidtmi.

Materiat jako$ciowy ttumaczy, dlaczego rzadszy kontakt nie musi oznaczaé stabszej
wiezi. W wypowiedziach milenialséw kontakt rzadki, ale nieprzerwany byt uznawany
za petnowartosciowy; o sile relacji decydowata wieloletnia wzajemna obecnosc¢.
Czesc¢ os6b badanych z pokolenia Z wigzata coraz rzadsze spotkania z wejsciem

w dorostos¢ i trudnoscig w uzgodnieniu wolnego czasu. Analiza wskazata tez na
podtrzymywanie relacji bez rozmowy, co mozna rozumie¢ jako prosty sposob

przekazania sygnatu ,jestem, pamietam o tobie”.

Zle to zabrzmi, ale [...] wysytanie rolek. Moja komunikacja to wysytanie
rolek, nie trzeba mysleé. Dziewczynom wysytam, mamie wysytam —
mama odsyta mi inne rolki, ostatnio cos z kotami wysytata, bo ona ze
zwierzetami wysyta, rézne. [...]

Asia, 30 lat, Heavy, duze miasto; pokolenie milenialsow

Oczekiwania wobec kontaktu i trwatosS¢ przyjazni

Poszczegdline pokolenia opisywaty przyjazi na dwa sposoby. W materiale
z pokolenia Z powtarzat sie wzorzec nazywany zdrowym dystansem — brakiem
oczekiwania statej dostepnosci. To samo pokolenie osiggneto w badaniu A najwyzszy

odsetek wysokich wynikéw presji dostepnosci (40,1% wobec 34,4% ogotem).

To sg najzdrowsze w ogdle relacje... wszyscy wiedzg, ze czasami sg
rézne sytuacje i jak ci nie odpisze przez dwie godziny, to nie znaczy,
ze sie nienawidzi.
Tola, 22 lata, Medium, duze miasto; pokolenie Z

W pozostatych pokoleniach kryterium stanowit czas. W wypowiedziach czesci
nastolatkéw z pokolenia Alfa bezpieczenstwo relacji wigzato sie z jej dtugoscia
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i ztym, jak dane osoby sie sprawdzity. W materiale z pokolenia X w kregu bliskosci
zostali nieliczni przyjaciele sprawdzeni przez dziesieciolecia, a dowodem trwatosci
byt sam nieprzerwany kontakt, utrzymywany ,od pieluchy”. Rzadkie spotkania
osoby badane ttumaczyty trudnoscig w godzeniu codziennych obowigzkow.

Z przyjacidtkg mamy kontakt codzienny, czasem poprzez
komunikator, czasem telefony, ale rzadziej spotkania, bo ona tez ma
rodzine i prace, wiec ciezko sie spotkac¢. Widujemy sie rzadko, ale
zdarza sie nam czasem nawet na 5 minut na stacji metra umoéwic -
ona jedzie w jedng strong, ja w druga i spotykamy sie na chwile, zeby
sie tylko zobaczy¢, przytulic.

Ela, 46 lat, Heavy, duze miasto; pokolenie X

We wszystkich pokoleniach dorostych typowy krag bliskich przyjaciét liczyt
dwie lub trzy osoby, a 15,8% osdb badanych nie miato w nim nikogo; w diadach
brak bliskiego przyjaciela deklarowato 5,5% nastolatkdw i 11,2% rodzicéw.
Kwestionariusz pozwolit zmierzy¢ liczbe bliskich 0séb oraz czestosé kontaktu
z nimi, ale wywiady pokazaty cos wiecej: sposéb podtrzymywania wiezi,
ktérego same liczby nie opisujg — kontakt bywat rzadki lub ograniczat sie do
krétkich wiadomosci, a mimo to podtrzymywat wiez.

Pozwala to przypuszczaé, ze sygnatem ryzyka jest zerwanie ciggtosci
kontaktu, a nie spadek jego czestotliwosci — cho¢ badanie przekrojowe
(jednorazowy pomiar) tego nie rozstrzygneto. W opisie sytuacji relacyjnej
warto wiec uwzglednia¢ zaréwno obecnos¢ zaufanych oséb, jak i sposdb

podtrzymywania z nimi kontaktu.

Bezpieczenstwo relacyjne
| poszukiwanie wsparcia w Al

71

Bezpieczenstwo relacyjne to poczucie, ze w waznych relacjach mozna by¢ sobg,
ujawni¢ emocje i liczy¢ na odpowiedZ w trudnej chwili. W badaniu dorostych
byto ono silnie zwigzane z nizszym nasileniem samotnosci. Wywiady pomogty
zrozumied, na czym opiera sie to poczucie i w jakich okolicznosciach niektére
osoby przypisujg rozmowom z Al role wspierajgca.

Czesto lub zawsze bezpiecznie w najwazniejszych relacjach czuto sie 68,6%
dorostych, a 61,3% miato pewnosé, ze w trudnej chwili moze zadzwoni¢ lub
napisac do osoby, ktéra odpowie. Obawe, ze ujawnienie prawdziwych emocji
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spowoduje odsuniecie sie bliskiego lub negatywng ocene, deklarowato 12,9%.
Poczucie bezpieczenstwa wskazywato 58,9% pokolenia Z, 64,7% milenialsow,
70,5% pokolenia X i79,7% boomerséw. Pewnos¢ uzyskania odpowiedzi w trudnej
chwili miato odpowiednio 52,6%, 56,8%, 64% i 71,4% badanych, a obawy przed
oceng — 23,6%, 14%, 11,3% i 5,1%. Mtodsi dorosli czesciej zgtaszali zatem zaréwno
stabszg pewnos$é wsparcia, jak i obawe przed ujawnieniem emocji.

Bezpieczenstwo relacyjne - proba catkowita, dane wazone (w %); N = 3422-3423

Obawiam sig, ze jesli pokaze swoje prawdziwe emocje, bliska
mi osoba sie odsunie lub oceni mnie negatywnie

W moich najwazniejszych relacjach czuje sig¢ bezpiecznie —
moge by¢ sobg bez obawy o odrzucenie

Gdy przezywam co$ trudnego, mam do kogo zadzwonic lub
napisac i wiem, ze ta osoba odbierze

Nigdy Rzadko @Czasami @Czesto @ Zawsze

Wprowadzenie z kwestionariusza (fragment): ,Odpowiadajgc, prosze mysleé o swoich doswiadczeniach z ostatnich 3 miesiecy”.
Oceniano trzy stwierdzenia o dostepnosci wsparcia, poczuciu bezpieczeristwa i obawie przed odrzuceniem, przytoczone na wykresie.

W badanych diadach 72,8% nastolatkdéw czesto lub zawsze czuto sie bezpiecznie
w najwazniejszych relacjach. Pewnos¢, ze w trudnej chwili ma do kogo zadzwoni¢
lub napisa¢, deklarowato 71,5% nastolatkéw i 61,7% rodzicéw. Wyniki dotyczyty
tych par i nie wyznaczyty wspdlnego rankingu bezpieczenstwa wszystkich
nastolatkéw i dorostych z pokolenia Z.

Bezpieczenstwo relacyjne a samotnosc¢

Wysoki wynik samotnosci wystepowat u 65,2% oséb, ktére nie czuty sie
bezpiecznie w najwazniejszych relacjach, wobec 8,3% 0sdb o wysokim poczuciu
bezpieczenstwa. Zaleznos¢ wskazata na silne wspotwystepowanie dwdch ocen
wiasnych relacji. Nie rozstrzygneta jednak, ktére doswiadczenie pojawito sie
wczesniej ani czy wzrost poczucia bezpieczenstwa prowadzit do zmniejszenia

samotnosci. W tabeli 17 zestawiono stwierdzone zwigzki relacji, korzystania z Al
i dobrostanu; jej wspdtczynniki nie sg odsetkami oséb badanych.

Zwiazki miedzy wskaznikami relacji, korzystania z Al i dobrostanu

Zestawienie wskaznikow p Sita zwigzku
Bezpieczenstwo relacyjne x samotnos$é -0,69 bardzo silna — najsilniejsza w badaniu
Koszty relacyjne x lek 0,50 silna
Wsparcie x satysfakcja z zycia 0,44 silna
Ryzykowne uzywanie Al x koszty relacyjne 0,40 silna
Relacyjnos$¢ Al x samotnosé 0,24 umiarkowana
Czestos¢ korzystania z Al x samotnosé 0,10 niska

Test: korelacje rang Spearmana; p < 0,007; N = 3358-3423.
Zrédto: opracowanie wtasne.
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W grupie zgtaszajgcej wysokie cyfrowe koszty relacji wysoka samotnosc¢
wystepowata u 66,1% 0sdb ze stabszym wsparciem i u 39,8% z mocniejszym
wsparciem. Réznica wyniosta 26,3 punktu procentowego.

W ¢wiczeniu z figurkami przejscie od pytania ,kto jest mi bliski” do pytania

Lkomu ufam, gdy co$ sie dzieje” nie zmienito zasadniczo mapy relacji w zadnym
pokoleniu. Blizej siebie ustawiano jednak osoby, z ktérymi dzielito sie codziennosé.
Bezpieczenstwo miato w wypowiedziach dwa znaczenia: zaufanie, czyli mozliwosé
powiedzenia czegos bez obawy przed oceng, wysmianiem lub przekazaniem dalej,
oraz znaczenie praktyczne - ktos, kto odbierze telefon, przyjedzie albo bedzie
wiedziat, co zrobi¢. Analiza wskazata, ze te dwa wymiary nie zawsze dotyczg tych
samych osdb.

Rodzina to jest takie cos, co byto ze mng zawsze. To jest taka dla mnie
jakby oaza, ze jakby wracam do domu, no to od razu mam takie poczucie
bezpieczenstwa. Zawsze wiem, ze gdyby cos sie stato, moge do niego
zadzwonié. [...]

Pola, 15 lat, Medium, duze miasto; pokolenie Alfa

U mtodych dorostych z pokolenia Z kryterium bezpieczenstwa przesuwato rodzine
pochodzenia przed przyjaciot, a niekiedy przed partnera/partnerke.

Wiadomo, ze najbardziej mozna ufa¢ rodzicom, [...] rodzinie. Dlatego
rodzice sg przed mojg przyjaciotka i chtopakiem, bo wiem, ze rodzice
nigdy mnie nie zdradza, a nie mam nigdy stuprocentowej pewnosci, czy
chtopak mnie nie zdradzi z kims.
Natalia, 20 lat, Heavy, duze miasto; pokolenie Z

Wszystkie trzy czesci badania opisaty bezpieczenstwo relacyjne z réznych
perspektyw. Badanie dorostych pokazato, jak bardzo rézni sie to poczucie
miedzy pokoleniami: od 58,9% w pokoleniu Z do 79,7% u boomerséw. Modut
diadowy pozwolit poréwnac odpowiedzi na to samo pytanie udzielone przez
rodzica i nastolatka z tego samego domu. Wywiady z kolei uswiadomity, kogo
ludzie stawiajg w swoim ,kregu bezpieczenstwa” i dlaczego —a w rozmowach
pojawity sie tam takze Bdg i zwierzeta, czyli odniesienia, o ktore

w kwestionariuszu w ogole nie pytano.

Poczucie bezpieczenstwa w relacjach silnie wspétwystapito z nizsza
samotnoscia. Al zajmuje bliskie miejsce w tym obszarze u nielicznych oséb
badanych; informacje uzyskane na podstawie wywiaddw sugerujg znaczenie
ich sytuacji relacyjnej. W opisie takich doswiadczen warto uwzgledniaé
zardwno czestos¢ korzystania, jak i znaczenie przypisywane rozmowom z Al.

W badaniu dorostych, w grupie osdb zgtaszajacych wysokie cyfrowe koszty
relacji, wysokie nasilenie samotnosci wystepowato u 66,1% 0séb ze stabszym
wsparciem i tylko u 39,8% z mocniejszym wsparciem —réznica 26,3 punktu
procentowego. To pokazato, ze dostepne wsparcie trzeba uwzgledniaé przy

opisie sytuacji oséb badanych, nie tylko sam poziom kosztow cyfrowych.
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Kontakt osobisty: kanaty,
trudnosc, bariery

74

Kontakt osobisty oznacza w tej czesci spotkanie twarzg w twarz. Zestawiono go
z rozmowami telefonicznymi i komunikacjg przez internet, przyjrzano sie zaréwno
wybieranym formom kontaktu, jak i zwigzanym z nimi trudnosciom. Oddzielnie
omawiono obawy dotyczgce przebiegu rozmowy oraz przeszkody, takie jak
odlegtosc i brak dogodnego terminu.

Petny rozktad kanatéw kontaktu z bliskimi spoza domu przedstawiono na wykresie
19. W catej probie dorostych dominowaty rozmowy telefoniczne (75,6%) oraz
spotkania osobiste (63,1%). Spotkania pozostawaty wazne w kazdym pokoleniu,
przy wiekszym zréznicowaniu wykorzystania telefonu, komunikatoréw i wiadomosci
w mediach spotecznosciowych. W tej czesci koncentrujemy sie na tym, ktére formy
kontaktu osoby badane uznawaty za trudniejsze i jakie bariery wskazywaty.

Kontakt z rodzing i przyjaciétmi byt najczesciej wskazywang aktywnoscig online
w czasie wolnym (66,6%). Odsetki w czterech pokoleniach miescity sie miedzy
63,5% a 69,2%, a analiza nie wykazata istotnej réznicy miedzy grupami. Wynik
wskazuje, ze kontakt z bliskimi przez internet byt powszechny we wszystkich
grupach, cho¢ odbywat sie za posrednictwem réznych narzedzi.

Materiat jako$ciowy pokazat, jak osoby badane rozumiejg znaczenie
bezposredniego kontaktu. We wszystkich czterech pokoleniach spotkanie
fizyczne opisywane byto jako dostarczajgce czegos, czego forma zdalna nie
zapewnia: petnej uwagi, dostepu do mimiki i tonu, poczucia realnosci. Kanaty
cyfrowe pojawity sie w tych wypowiedziach jako przedtuzenie relacji istniejgcej juz
offline. Najkrocej ujat to uczestnik z pokolenia Alfa.

Moge koledze wystac¢ smieszny film, ale to nie jest to samo, jak
zrobimy cos$ razem $miesznego.

Leszek, 15 lat, Light, duze miasto; pokolenie Alfa

Wywiady uzupetnity pomiar kwestionariuszowy o znaczenie ciggtosci kontaktu.
Osoby badane wigzaty z nig trwatos¢ relacji, nawet gdy do spotkan dochodzito
rzadko. W wypowiedziach czesci osdéb badanych z pokolenia milenialséw kontakt
rzadki, ale nieprzerwany byt traktowany jako petnowartosciowy:

Lepiej, zeby te kontakty byty nawet sporadyczne, ale zeby one byty,
zeby w ogdle nie zaniknety, zeby je podtrzymac. Niewazne, czy

sie jest samemu, czy sie ma rodzine, czy sie gdzie$ tam mieszka -
w zaleznosci od mozliwosci réznie sie te kontakty podtrzymuje, ale
trzeba dbac.

Jola, 42 lata, Light, duze miasto; pokolenie milenialsow

Relacje w czasach Al



Relacje migdzyludzkie

Sposréd wszystkich dorostych 56,6% deklarowato brak trudnosci w obu formach
kontaktu - online i offline. Kontakt twarzg w twarz byt trudniejszy dla 18,8%, obie
formy byty réwnie trudne dla 15,2%, a kontakt online sprawiat wiekszy problem
9,4%. Wszystkie cztery wyniki odnoszg sie do tej samej petnej podstawy pytania.
tacznie trudnos$¢ dotyczacyg kontaktu osobistego wskazywato 34%, a kontaktu
online — 24,6%. Grupy te czesciowo sie pokrywajg, poniewaz obejmujg osoby,
ktore deklarowaty trudnos¢ w obu formach.

Ktora forma kontaktu jest trudniejsza - proba catkowita, dane wazone (w %);
N =3422

Kontakt z ludzmi twarzg w twarz (offline) jest dla mnie
trudniejszy niz przez internet (online)

Kontakt z ludzmi twarzg w twarz (offline) jest dla mnie rownie
trudny co przez internet (online)

Kontakt z ludzmi przez internet (online) jest dla mnie

trudniejszy niz twarzg w twarz (offline) 9.4

Kontakt z ludZzmi w zadnej formie nie sprawia mi trudnosci 56,6
0 20 40 60

Instrukcja z kwestionariusza: ,Prosze wskazac stwierdzenie, ktore jest Panu/Pani najblizsze”.

Kontakt twarzg w twarz jako trudniejszy wskazywato 31% pokolenia Z, 26,9%
milenialsow, 11,7% pokolenia X i 6,3% boomersow. Brak trudnosci w ktérejkolwiek
formie deklarowato 34,9% najmtodszych i 77,3% najstarszych dorostych. Nie
oznacza to jednak, ze pokolenie Z zawsze tatwiej odnajduje sie w kontakcie online:
za trudniejszy uznato go 13,6% tej grupy, wobec 6,8% boomerséw. U najmtodszych
dorostych czesciej wystepowaty rowniez trudnosci dotyczgce obu form kontaktu.

W diadach kontakt osobisty jako trudniejszy wskazywato 19,8% nastolatkow

i 13,2% rodzicéw. Obie formy byty réwnie ktopotliwe dla 18% nastolatkéw

i 18,5% rodzicow, a brak trudnosci deklarowato odpowiednio 55% i 60,1%.

W odpowiedziach nastolatkow wieksza trudnosc¢ kontaktu twarzg w twarz pojawita
sie wiec ogdlnie czesciej niz u ich rodzicéw.

Ktora forma kontaktu sprawia trudnos$é: rodzic i nastolatek (w %; N = 561-562 pary;
jeden rodzic bez odpowiedzi)

Stwierdzenie najblizsze osobie badanej Rodzic  Nastolatek

Kontakt z ludZzmi twarzg w twarz (offline) jest dla mnie trudniejszy niz 13,2 19,8
przez internet (online)

Kontakt z ludZmi twarzg w twarz (offline) jest dla mnie réwnie trudny co 18,5 18,0
przez internet (online)

Kontakt z ludzmi przez internet (online) jest dla mnie trudniejszy niz twarza 8,2 73
w twarz (offline)

Kontakt z ludzmi w zadnej formie nie sprawia mi trudnosci 60,1 55,0

Zrédto: opracowanie wtasne.
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Materiaty uzyskane na podstawie wywiadow
podpowiadajg, na czym polega przewaga kontaktu
zaposredniczonego dla oséb deklarujgcych
trudnosci. W wypowiedziach oséb badanych

z pokolenia Z powracata mozliwo$é wyboru momentu
rozpoczecia rozmowy i ujawnienia swoich emocji.

Ja sobie wybieram po prostu, kiedy sta¢
mnie na niego [na kontakt], albo kiedy
moge to zrobic, albo [...] Wszystko czeka
na to, az ja bede na zasadzie: kontaktuje
sie z ludzmi.

Kuba, 23 lata, Heavy, duze miasto; pokolenie Z

Wsrod osob, dla ktérych kontakt offline byt
trudniejszy lub réwnie trudny jak online (N = 1171),
najczesciej wskazywanymi barierami byty: trudnosé

w wymys$laniu, co powiedzie¢ ,na zywo”, brak

czasu na zastanowienie (38%), ryzyko niezrecznej
ciszy podczas rozmowy (36,9%), stres zwigzany

z bezposrednim kontaktem wzrokowym (34,7%) oraz
deklaracja, ze ,w internecie czuje sie swobodniegj

i pewniej” (29,9%). Rzadziej wymieniane byty
przeszkody organizacyjne: odlegtos¢ (19,4%), trudnosc
z umowieniem terminu (17,9%), koszty spotkan (15,6%),
brak miejsc do spontanicznych spotkan (9,4%).
Odpowiedz ,nie widze takich barier” wybrato 5,1%

tej grupy. Najczestsze utrudnienia wigzaty sie zatem

z przebiegiem rozmowy i towarzyszacymi jej obawami.

Bariery kontaktu twarzg w twarz - wérdd osob, dla ktorych kontakt offline
jest trudniejszy lub réwnie trudny jak online, dane wazone (w %); N = 1171

Trudnos$¢ w wymyslaniu, co powiedzieé

Ryzyko niezrecznej ciszy podczas rozmowy

Stres zwigzany z bezposrednim kontaktem wzrokowym

W internecie czuje sie swobodniej i pewniej

Dyskomfort w ttumie, hatasie lub w nieznanych miejscach

Niemoznos¢ ukrycia tego, jak sie czuje lub wyglagdam

Trudnosé z wycofaniem sie ze spotkania, gdy chce je zakonczy¢

Odlegto$¢ — moi bliscy mieszkajg daleko

Poczucie, ze spotkania twarzg w twarz sg dla mnie zbyt
intensywne

Trudnos$¢ z umoéwieniem terminu pasujgcego wszystkim

Koszty spotkan (transport, lokale, jedzenie)

Brak miejsc, gdzie mozna sie spontanicznie spotkac

Rozpraszanie przez telefon lub powiadomienia podczas spotkan

Nie widze takich barier — relacje offline sg dla mnie tatwe

Inne (Jakie?)
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Pytanie z kwestionariusza: ,Co sprawia, ze kontakt z innymi ludzmi TWARZA W TWARZ (offline) jest dla Pana/Pani trudniejszy lub

mniej satysfakcjonujqcy niz kontakt przez internet? Prosze zaznaczyc dowolnq liczbe odpowiedzi”. Pytanie wielokrotnego wyboru:
osoby badane mogty wskazac wiecej niz jednq odpowiedZ, dlatego odsetki nie sumujq sie do 100%.
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Nie wszystkie bariery malaty z wiekiem. Odsetek wskazujgcych stres

zwigzany z kontaktem wzrokowym spadat z 42,1% w pokoleniu Z do 18,6%

u boomerséw, a odpowiedzi ,nie widze takich barier” rést z 2,1% do 18,5%.
Ryzyko niezrecznej ciszy zaznaczyto jednak 40% pokolenia Z i 41,6% boomersow,
a odlegtos¢ jako bariere wskazato 23,7% osdb z najstarszej grupy.

Wsrdd 212 nastolatkéw, ktérzy wskazali trudnosci w kontakcie na zywo,
najczesciej wymieniano: stres zwigzany z kontaktem wzrokowym i wieksza
swobode w internecie (po 38,2%), trudno$é w wymyslaniu wypowiedzi (33%) oraz
niezreczng cisze (30,7%). W wyodrebnionej grupie 178 rodzicow te odpowiedzi
uzyskaty odpowiednio: 33,7%, 31,5%, 32,6% i 30,3%. W obu grupach widoczne
byty bariery zwigzane z przebiegiem rozmowy, ale ich kolejnos$é nie byta
identyczna. Poniewaz filtry wyodrebniajg rézne podgrupy, nie jest to poréwnanie
tych samych par.

Bariery kontaktu online majg odmienny profil. Wsrdd osdb objetych tym

pytaniem (N = 914) najczesciej pojawiaty sie: poczucie, ze kontakt online nie
zastepuje prawdziwej bliskosci (28,6%), ryzyko, ze wtasne stowa zostang zZle
zrozumiane (27,5%), i brak fizycznej obecnoséci (26,5%). Wzorzec pokoleniowy

byt tu niejednolity: boomersi czesciej zaznaczali, ze kontakt online nie zastepuje
bliskosci (40% wobec 28,2% w pokoleniu Z), a pokolenie Z powszechniej — ryzyko

niezrozumienia stow (35,9% wobec 30,1%) i trudno$¢ w odczytaniu emocji
rozmowcy (32,1% wobec 21,1%).

Wyniki badan ilosciowych wskazaty trzy gtdwne bariery kontaktu
osobistego: trudnos¢ w znalezieniu stow, niezreczng cisze i stres zwigzany
z kontaktem wzrokowym. Bariery te rdznity sie miedzy grupami. Znaczenie
miaty tez odlegtosc i mozliwos¢ umdwienia terminu spotkania. Kontakt
twarzg w twarz byt trudniejszy niz online dla 18,8% ogdétu dorostych, w tym
31% pokolenia Z, oraz dla 19,8% nastolatkéw z diad. Przy interpretacji
wynikéw trzeba jednak pamieta¢ o roznicach w doborze proby miedzy
badaniem dorostych a badaniem diad.

Wywiady pokazaty, co moze kry¢ sie za odpowiedziami udzielonymi

w kwestionariuszach. Barierg bywa obawa przed bezposrednig reakcja
drugiej osoby — brak czasu na dobranie stéw, niemoznos$¢ ukrycia wtasnego
stanu, konieczno$¢ bycia dostepnym ,tu i teraz” — podczas gdy kontakt
przez ekran daje kontrole nad momentem i formg rozmowy. Badanie
przekrojowe nie rozstrzygneto jednak, czy trudnos¢ poprzedza wybor
kanatu kontaktu, czy tylko z nim wspotwystepuje.

Z prezentowanych danych wynikajg dwie praktyczne wskazdwki.

Po pierwsze — usuwanie przeszkdd organizacyjnych niweluje czesé
zgtaszanych barier. Rownolegle warto rozwija¢ umiejetnosci rozmowy

i pomagac¢ w radzeniu sobie z obawg przed oceng. Po drugie — trudnos¢
kontaktu trzeba mierzy¢ jednoczesnie w obu kierunkach — offline i online —
bo najmtodsi dorosli zgtaszali wieksze trudnosci nie tylko w kontakcie
twarzg w twarz, ale tez przez internet.
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Ambiwalencja wobec
kontaktu osobistego

78

Ambiwalencja wobec kontaktu osobistego oznacza wspdtistnienie potrzeby
spotkania z drugim cztowiekiem i obaw zwigzanych z takim spotkaniem. Mozna
ceni¢ bezposrednig rozmowe, a jednoczesnie odczuwac stres lub potrzebowad
Czasu na przygotowanie odpowiedzi.

Wartos¢ kontaktu bezposredniego deklarowata zdecydowana wiekszosé
dorostych. Budowanie gtebokich relacji zamiast zastepowania ich kontaktem
przez ekran uznato za wazne lub bardzo wazne 80,7%, a odktadanie telefonu
przy bliskiej osobie — 84,8%. Jednoczesnie co trzeci dorosty (34%) uznat kontakt
twarzg w twarz za trudniejszy lub réwnie trudny jak online. W pokoleniu Z odsetki
te wyniosty odpowiednio: 31% i 20,5%. Wsréd wskazywanych barier istotne
miejsce zajety obawy zwigzane z przebiegiem rozmowy. Pokolenie Z najrzadziej
uznato bezposredni kontakt za wazny (73,4%) i najrzadziej deklarowato praktyke
odpowiadajgca tej wartosci cyfrowo-relacyjnej (53,3%), a zarazem najczesciej
uwazato takg rozmowe za trudniejszg. Mimo to 60,7% 0sdb z tej grupy spotykato
sie osobiscie z bliskimi spoza domu. Wyniki opisujg wspotwystepowanie tych
tendencji w grupie; nie przesadzajg, czy dotyczg one tych samych osdb.

Dane uzyskane na podstawie wywiadow pokazaty, ze potrzeba spotkania i obawa
przed nim mogg pojawiac¢ sie w wypowiedzi tej samej osoby. We wszystkich
czterech grupach pokoleniowych powtdrzyt sie opis spotkania fizycznego jako
niezastgpionego, gdyz daje ono petng uwage, dostep do mimiki i tonu, poczucie
realnosci. Pietnastoletnia uczestniczka stwierdzita, ze spotkanie jest ,duzo lepsze
ogdlnie od pisania”, i w tej samej rozmowie — ze po ktétni tatwiej byto jej napisagé,
bo ,w twarz to jest wiekszy stres”. Krystian nazwat telefon ,plastrem”.

To, ze rozmawiamy przez telefon, to jest raczej plaster niz podstawa.
Krystian, 24 lata, Medium, duze miasto; pokolenie Z

Druga forme napiecia stanowi kontrola nad momentem kontaktu. Cze$¢ mtodych
dorostych zwrdcita uwage na wyczerpujgcg sie ,baterie spoteczng” i potrzebe
odciecia sie, po ktdérej nastepuje powrot do ludzi.

Czesto jestem wtasnie raczej taki bardzo spoteczny, a czasami
jestem raczej wtasnie taki, ze skupiam sie na sobie, ze sobie posiedze
w domku [...] potrzebuje dtuzszej chwili, zeby sie jakby przetgczyd.

Hugo, 19 lat, Medium, duze miasto; pokolenie Z

Relacje w czasach Al



Relacje migdzyludzkie

79

Trzecim zrodtem napiecia byty obawy przed oceng, wstydem i zobowigzaniem
wobec drugiego cztowieka. Najwyrazniej méwig o nich rodzice z pokolenia X.
Zwrdécenie sie z prosbg do kolegi ,to jest zacigganie pewnego zobowigzania”,

a potrzeba dotyku bywa powstrzymywana przez obawe przed reakcjg drugiej osoby:

Gdybym sie przytulita do szefa, to mogtabym sie [...] Nie chce nikomu
zrobi¢ Zle. Bo ja sie przytule, bo potrzebuje tego — a potem to by sie
wykorzystato. Pilnuje sie.

Bozena, 55 lat, Light, mate miasto; pokolenie X

Kontakt twarzg w twarz wymaga biezgcego reagowania i utrudnia ukrycie emociji.
Zwrdécenie sie do drugiego cztowieka moze tez budzi¢ obawe przed oceng lub
poczucie zobowigzania. Kontakt online daje wiekszg swobode wyboru momentu
rozmowy i przygotowania odpowiedzi. Taka interpretacja pomaga zrozumie¢
znaczenie braku oceny jako motywu wyboru Al, omawianego w kolejnym rozdziale.
Dane przekrojowe nie wykluczajg jednak innych wyjasnien. Réznice miedzy
grupami moga wigzac sie z etapem zycia i odmiennymi do$wiadczeniami, a nie

Z samg przynaleznoscig pokoleniowg. Deklarowanie wartosci kontaktu moze

tez wynikac¢ z przekonania, ze tak ,wypada” odpowiedzie¢. Ponadto pytanie

o trudniejszg forme kontaktu poréwnuje doswiadczenia online i offline; nie mierzy
bezposrednio leku przed kontaktem. Wiekszo$¢ dorostych (56,6%) nie zgtaszata
trudnosci z zadng z tych form.

Opisane napiecie okreslamy tu jako ,ambiwalencje kontaktu osobistego”.

W materiale jakosciowym widac je szczegdlnie wyraznie, gdy ta sama osoba
opisata zaréwno potrzebe spotkania, jak i obawe przed nim. Dane pozwalajg
stwierdzi¢ wspotwystepowanie wysokiej wartosci kontaktu bezposredniego i jego
trudnosci na poziomie pokolen oraz ich jednoczesng obecnos¢ w wypowiedziach
tych samych oséb uczestniczgcych w wywiadach. Nie dajg mozliwosci — z uwagi
na brak analizy na poziomie osoby — orzec, czy ludzie najbardziej cenigcy kontakt
sg tymi samymi, ktérzy najbardziej go unikajg. W dziataniach wspierajgcych
kontakt osobisty warto wiec uwzgledniac¢ ¢wiczenie rozmowy i radzenie sobie

z obawg przed oceng, obok kwestii organizacyjnych i korzystania z ekranow.
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Korzystanie z Al: kto, jak
czesto 1 do czego

81

Wyniki ilosciowe opisaty znajomos¢ narzedzi Al,
czestos¢ ich uzywania oraz wykonywane z ich
pomocyg zadania. W badaniu dorostych dominowaty
zastosowania informacyjne i praktyczne. W parach
rodzic—-nastolatek odsetki czestego korzystania byty
zblizone, natomiast nastolatki czesciej deklarowaty
dobrg znajomos¢ narzedzi. Materiat jakosciowy dodat
do tego obrazu wymiar, ktérego kwestionariusz

nie mierzyt. To samo zadanie mozna wykonywacd
samodzielnie z pomocga systemu albo powierzy¢ mu
je w catosci.

O narzedziach sztucznej inteligencji styszato 96%
dorostych osdb badanych, a obecnie korzystato

z nich 67,4%. Codzienne lub niemal codzienne
postugiwanie sie nimi deklarowato 12,2%; tgcznie

co najmniej kilka razy w tygodniu po Al siegato
37,9%. Sama znajomos¢ nazwy lub idei Al nie
oznaczata wiec réwnie czestego korzystania. Podziat
pokoleniowy wskazat wyrazne rdéznice w samoocenie
znajomosci Al: bardzo dobrg deklarowato 47,6%
pokolenia Z i 9,3% boomersow.

Relacje w czasach Al

Czestos¢ korzystania z narzedzi Al - préba catkowita,
dane wazone (w %); N = 3423

Nigdy nie 21,7
korzystatem/am

Probowatem/am, ale
obecnie nie korzystam

Rzadziej niz raz

W miesigcu 9,8

Kilka razy w miesigcu 19,7

Kilka razy w tygodniu 25,7

Codziennie lub
prawie codziennie

[ 10 20 30

Pytanie z kwestionariusza: ,Jak czesto korzysta Pan/Pani z narzedzi Al (chatbotow
typu ChatGPT, Copilot, Gemini, Claude, Perplexity, Bielik lub podobnych)?”

Co najmniej kilka razy w tygodniu z narzedzi Al
korzystato 56% pokolenia Z, 42,9% milenialséw,
30,5% pokolenia X i 25,6% boomerséw. Réznica
miedzy skrajnymi grupami wynosita 30,4 punktu
procentowego. Mtodsi dorosli czesciej angazowali Al
do regularnych czynnosci, podczas gdy w starszych
grupach wiekszg role odgrywaty korzystanie
sporadyczne i brak wczesniejszych doswiadczen.
Odsetek 0s6b, ktére nigdy nie uzywaty Al, wynosit
5,5% w pokoleniu Z i 38,4% wsrdd boomersow.
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Czestos¢ korzystania z narzedzi Al - wg pokolen (w %)

Odpowiedz Pokolenie Z Milenialsi = Pokolenie X Boomersi Ogotem
Codziennie lub prawie codziennie 21,3 13,6 8,2 81 12,2
Kilka razy w tygodniu 34,7 29,3 22,3 17,5 25,7
Kilka razy w miesigcu 20,8 23,2 18,7 14,7 19,7
Rzadziej niz raz w miesigcu 7,6 8,7 1,4 11,3 9,8
Prébowatem/am, ale obecnie nie korzystam 10,1 8,5 14,7 10,1 10,9
Nigdy nie korzystatem/am 55 16,6 24,7 38,4 21,7
N (niewazone) 788 962 900 773 3423

Pytanie: ,Jak czesto korzysta Pan/Pani z narzedzi Al (chatbotow typu ChatGPT, Copilot, Gemini, Claude, Perplexity, Bielik lub
podobnych)?”
Zrédto: opracowanie wtasne.

Wsrod 562 badanych par rodzic-nastolatek dobrg znajomos$¢ narzedzi Al
deklarowato 54,6% nastolatkéw i 27,2% rodzicéw. Czestos¢ korzystania

byta natomiast zblizona: co najmniej kilka razy w tygodniu po Al siegato 45%
nastolatkow i 44% rodzicow. Nie stwierdzono istotnej réznicy rozktaddw czestosci,
co nie jest dowodem identycznego sposobu korzystania. Pytanie nie rozstrzygato
bowiem, jakie zadania wykonywata kazda z grup i jak oceniata wyniki. Zrédta
wiedzy o Al oraz wzajemng pomoc w korzystaniu z tej technologii w rodzinie
omdéwiono w dalszej czesci, poswieconej korzystaniu z Al w domu.

Czestos¢ korzystania z narzedzi Al: rozktad odpowiedzi rodzica i nastolatka
(w %; N = 562 pary)

29,4 29,7
30
23,5
25
20,3

20

14,615.3
15 13,3 1,7 12,6

9,8 9,8 10,0

10
5 I I
0

Codziennie Kilka razy w tyg.  Kilka razy w mies. Rzadziej Prébowat, Nigdy

nie korzysta

Rodzic @ Nastolatek

Pytanie do rodzica: ,Jak czgsto korzysta Pan/Pani z narzedzi Al (chatbotéw typu ChatGPT, Copilot, Gemini, Claude, Perplexity,
Bielik lub podobnych)?” Pytanie do nastolatka: ,Jak czesto korzystasz lub korzystates/as z narzedzi Al?” Dane niewazone.

W grupie badanych dorostych samodzielne zdobywanie wiedzy o Al deklarowato
58,8% 0s0b, ktdérych odpowiedzi uwzgledniono po wytaczeniu kategorii ,nie
dotyczy”. Uczenie sie od wtasnych dzieci wskazywato 23,5%, a przekazywanie
dzieciom wiedzy 19,4%. Poniewaz odsetki obliczono po wytgczeniu tej kategorii,
nie nalezy odczytywac kazdej wartosci jako procentu wszystkich 3423 dorostych.
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Uczenie dzieci deklarowato 27,5% milenialsow i 8% boomerséw; deklaracje
uczenia sie od dzieci miescity sie miedzy 21,3% u milenialséw a 25% u boomerséw.
Rodzice i dzieci pomagali sobie nawzajem w korzystaniu z Al, cho¢ w réznych
rodzinach wygladato to inaczej.

Kompetencje i samodzielnos¢ w korzystaniu z Al - proba catkowita, dane wazone (w %); N = 3423

44,7 16,3 0,7 7,4 3,5 17,4
Czesto wspieram sie Al podczas komunikacji z moim
partnerem/partnerkag
19,6 24,7 16,1 58 6,9
Mysle, ze mam wysokie kompetencje zwigzane
Przekazuje wiedze i umiejetnosci dotyczace korzystania 26,9 15,4 10,3 3.9 26,4
25,5 14,9 17,8 131 4,8 24,0

Wiedze i umiejetnosci dotyczace korzystania z Al zdobywam
dzigki moim dzieciom

84 88

o 25 50 75

Zdecydowanie sie nie zgadzam Raczej sig nie zgadzam @ Ani tak, ani nie @ Raczej si¢ zgadzam @ Zdecydowanie sie zgadzam
Instrukcja z kwestionariusza: ,Prosze odniesc sie do ponizszych twierdzen:”.

Taki kierunek przekazywania wiedzy wynika z analizy informacji uzyskanych
w wyniku wywiadéw. Magda, rodzic z pokolenia X, opisata, skad wzieta sie Al
w jej telefonie.

Wiem, ze to jest, mam zainstalowane [Al], poniewaz syn mi
zainstalowat jaki$ czas temu. Jaki$ czas temu w ogdle powiedziat mi
o tym, ja nawet nie wiedziatam w ogodle o tym.
Magda, 55 lat, Light, duze miasto; pokolenie X

Znajomosé technologii nie musi oznaczac¢ bycia autorytetem we wszystkich
sprawach rodzinnych: syn jest przewodnikiem po narzedziu, ale nie zyskuje przez to
autorytetu w pozostatych kwestiach. W badaniu dorostych rozmowy o technologii

z osobami z innych pokolen deklarowato ,przynajmniej czasami” 56,8%.

Wspolny katalog
zastosowan narzedzi Al

Zastosowania Al to konkretne zadania wykonywane z pomocg tych narzedzi,
od wyszukiwania informacji po tworzenie tresci i rozmowe. Jedna osoba moze
korzysta¢ z Al na kilka sposobdw, zaleznie od biezgcych potrzeb.

83 Relacje w czasach Al
Ogodlnopolska diagnoza wiezi, dobrostanu oraz stresu cyfrowego. Raport z badan

19,9

35,1
Samodzielnie zdobywam wiedze i umiejetnosci dotyczace
korzystania z Al

6,4

100

Nie dotyczy
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Wsrod 2546 dorostych uzytkownikéw Al najczestszymi celami korzystania z tej
technologii w ostatnich trzech miesigcach byty: szukanie informacji i odpowiedzi
na pytania (63,3%), stawianie pytan o zdrowie, o objawy chordb lub o leki (41,3%)
oraz ttumaczenia nai z jezykdw obcych (37,5%). Wyjasnianie pojec¢ i nauke na
dany temat wskazato 31,4%, porady dotyczgce domu i codziennych spraw —
30,6%, a generowanie obrazow — 28,3%. Pisanie tekstéw od podstaw deklarowato
21,7%, ich edycje — 18,9%, a streszczanie i analize materiatéw —18,2%. Wsparcie
emocjonalne wskazato 11,7%, a rozmowy z chatbotami towarzyszgcymi — 8%.
Mozna byto podac kilka zastosowan; kategorie opisywaty rodzaje wykonywanych
zadan, a nie roztgczne typy uzytkownikow.

Zastosowania Al w ostatnich 3 miesigcach - wsrod oséb obecnie korzystajacych
z Al, dane wazone (w %); N = 2546

Programowanie, praca z kodem 6,4

Generowanie lub edycja muzyki, audio, wideo 6,9

Rozmowy z chatbotami towarzyszacymi (np. Character.Al, 80
Replika, Snapchat My Al) !

Asystenci glosowi do zadan codziennych (Siri, Alexa, 107
Asystent Google) !

Planowanie i organizacja (kalendarz, lista zadan,

plany podrézy) .5

Wsparcie emocjonalne, rozmowa o problemach zyciowych - 11,7

Analiza obrazéw i zdje¢ (rozpoznawanie, OCR, opis tego,
co na zdjeciu)

Brainstorming, pomysty, porady w decyzjach 16,5

Streszczanie i analiza dokumentoéw, artykutéw, nagran 18,2

Edycja i poprawianie napisanych tekstéw (skracanie,
parafraza, korekta)

Pisanie tekstdw, e-maili, dokumentéw od podstaw 21,7
Generowanie obrazoéw, grafik, ilustracji 28,3
Porady kulinarne, dom, codzienne sprawy 30,6
Wyjasnianie pojec, nauka tematu, Al jako tutor 31,4
Ttumaczenia z/na inne jezyki 37,5

Pytania o zdrowie, objawy, leki 41,3

Szukanie informacji i odpowiedzi na pytania 633
(zamiast wyszukiwarki) !

Pytanie z kwestionariusza: ,Do czego obecnie uzywa Pan/Pani narzedzi Al (w ciqgu ostatnich 3 miesiecy)? Prosze zaznaczy¢
wszystkie zadania, do ktérych wykorzystywat/a Pan/Pani Al". Pytanie wielokrotnego wyboru: osoby badane mogty wskazac wiecej
niz jednq odpowiedz, dlatego odsetki nie sumujq sie do 100%.
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Pokolenie Z czesciej niz pozostate grupy wskazywato prace nad trescig: edycje
tekstow deklarowato 31,7% wobec 19,8% milenialséw, 14,6% pokolenia X i 7%
boomersoéw. Przy generowaniu obrazéw odsetki wynosity odpowiednio: 38,7%,
30,6%, 25,7% i 13,8%. Inaczej wygladato wyszukiwanie informacji — 61,2%, 56,7%,
69,7% 170,9% — oraz ttumaczenia: 34,7%, 33%, 40,8% i 45,9%. Starsi uzytkownicy
czesciej wybierali zatem niektére zastosowania informacyjne, a mtodsi z kolei
wskazywali tworzenie i przetwarzanie tresci.

Wsparcie emocjonalne i rozmowe o problemach zyciowych zaznaczyto 21,3%
uzytkownikdéw z pokolenia Z, 10,9% milenialséw, 9,3% pokolenia X i 5,1%
boomerséw. Ten porzadek nie dotyczyt wszystkich pozycji relacyjnych: rozmowy
z chatbotami towarzyszgcymi deklarowato odpowiednio: 8,2%, 8,5%, 8,3%

i 6%. Rozrdznienie jest wazne, poniewaz wsparcie emocjonalne mozna uzyskacé
w rozmowie z réznymi narzedziami, a wskazanie aplikacji towarzyszacej nie
oznacza automatycznie okreslonej motywacji korzystania.

Zastosowania Al w ostatnich 3 miesigcach - wg pokolen (w %)

Odpowiedz Pokolenie Z = Milenialsi  Pokolenie X Boomersi  Ogodtem ¢] \'}
Szukanie informacji i odpowiedzi 61,2 56,7 69,7 70,9 63,3 <0,001 0,13
na pytania (zamiast wyszukiwarki)

Pytania o zdrowie, objawy, leki 375 41,5 42,2 44,2 41,3 0,013 0,07
Ttumaczenia z/na inne jezyki 34,7 33,0 40,8 45,9 37,5 <0,001 0,0
Wyjasnianie poje¢, nauka tematu, 39,6 27,4 31,4 30,0 31,4 0,001 0,08
Al jako tutor

Porady kulinarne, dom, codzienne 34,0 30,4 29,7 281 30,6 0,001 0,08
sprawy

Generowanie obrazéw, grafik, 38,7 30,6 25,7 13,8 28,3 <0,001 0,16
ilustracji

Pisanie tekstow, e-maili, 28,6 22,3 20,2 13,9 21,7 <0,001 0,15
dokumentéw od podstaw

Edycja i poprawianie napisanych 31,7 19,8 14,6 7,0 18,9 <0,001 0,24
tekstoéw (skracanie, parafraza,

korekta)

Streszczanie i analiza dokumentéw, 29,7 19,5 14,3 6,5 18,2 <0,001 0,21
artykutdéw, nagran

Brainstorming, pomysty, porady 27,4 18,5 11,0 70 16,5 <0,001 0,21
w decyzjach

Analiza obrazéw i zdjeé 18,9 15,0 17,2 13,9 16,2 0,948 0,01
(rozpoznawanie, OCR, opis tego,

co na zdjeciu)

Wsparcie emocjonalne, rozmowa 21,3 10,9 9.3 51 1,7 <0,001 0,15
o problemach zyciowych

Planowanie i organizacja (kalendarz, 16,3 11,9 11,5 4,4 11,5 <0,001 013
lista zadan, plany podrézy)

Asystenci gtosowi do zadan 8,0 9,3 11,5 15,8 10,7 0,006 0,07
codziennych (Siri, Alexa, Asystent

Google)

Rozmowy z chatbotami 8,2 8,5 8,3 6,0 8,0 0,046 0,06
towarzyszacymi (np. Character.Al,

Replika, Snapchat My Al)

Generowanie lub edycja muzyki, 9,8 71 7,0 2,8 6,9 0,006 0,07
audio, wideo

Relacje w czasach Al
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Odpowiedz Pokolenie Z Pokolenie X Boomersi  Ogétem p \'}
Programowanie, praca z kodem 10,0 4,4 1,9 6,4 <0,001 013
N (niewazone) 710 630 422 2546

Zrédto: opracowanie wtasne.

Okolicznosci korzystania z Al

Okolicznosci korzystania z Al wskazujg obszary
zycia, w ktérych narzedzia te sg uzywane: prace,

nauke, sprawy domowe, zdrowie czy relacje.
Takie ujecie pozwala uzupetni¢ informacje

o konkretnych zadaniach wykonywanych

z pomoca Al.

Katalog zadan wzbogacono o pytanie dotyczace
sytuacji zyciowych, w ktérych korzystano z Al.

W tej samej grupie 2546 dorostych uzytkownikow Al
64,6% wskazato poszukiwanie informacji, 36,3% —
kwestie zdrowotne, 35,9% —rozrywke, a 32,1% —
codzienne sprawy domowe i organizacyjne. Prace
zawodowg wymienito 26,9%, nauke — 22,7%, kwestie
emocjonalne i osobiste — 13,8%, a pomoc w relacjach
z innymi—11,3%. Odpowiedzi na podobne pytania

z katalogu zadan i dotyczgce sytuacji zyciowych nie
sg jednym wskaznikiem.

Sytuacje zyciowe korzystania z Al - wsrdod oséb obecnie korzystajacych z Al, dane

wazone (w %); N = 2546
W relacjach z innymi (pomoc w komunikacji, rozmowach)
W kwestiach emocjonalnych i osobistych
W kwestiach finansowych, zakupowych i konsumenckich
Podczas nauki (szkota, studia, kursy, samoksztatcenie)
W pracy zawodowej
W sprawach urzedowych i prawnych
W tworczosci, hobby, zainteresowaniach
W codziennych sprawach domowych i organizacyjnych
Dla rozrywki i zabawy
W kwestiach zdrowotnych (objawy, leki, wyniki badan)

Poszukiwanie informacji na rézne tematy

40 60 80

Pytanie z kwestionariusza: ,W jakich sytuacjach zyciowych korzysta Pan/Pani z narzedzi Al? Prosze zaznaczy¢ wszystkie pasujgce
odpowiedzi”. Pytanie wielokrotnego wyboru: osoby badane mogty wskazac wiecej niz jedng odpowiedz, dlatego odsetki nie sumujq

sie do 100%.
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Pokolenia roznig sie pod wzgledem tego, w jakich obszarach zycia najczesciej
korzystajg z Al. Nauke wskazato 46,6% uzytkownikow z pokolenia Z, 22,3%
milenialsdow, 14% pokolenia X i 6,8% boomerséw. Korzystanie z Al w pracy
zawodowej czesciej deklarowali milenialsi (33,6%) i przedstawiciele pokolenia X
(30,5%) niz osoby z pokolenia Z (24%) i boomersi (10,4%). Sprawy zdrowotne
wskazywato odpowiednio: 29,9%, 35,6%, 39,5% i 40,8%. W kwestiach
emocjonalnych i osobistych odsetki wynosity odpowiednio 19,9%, 14,4%,

12,5% i 7%. Roznice nalezy odczytywac w kontekscie sytuacji edukacyjnej,
zawodowej i zyciowej uzytkownikéw; pomiar nie oddziela jej znaczenia od wieku
i przynaleznosci do grupy pokoleniowej.

Sytuacje zyciowe korzystania z Al - wg pokolen (w %)

Odpowiedz PokolenieZ = Milenialsi = Pokolenie X Boomersi Ogotem P v
Poszukiwanie informacji na rézne 59,9 58,8 70,2 75,0 64,6 <0,001 014
tematy

W kwestiach zdrowotnych (objawy, 29,9 35,6 39,5 40,8 36,3 <0,001 0,10
leki, wyniki badan)

Dla rozrywki i zabawy 39,4 35,9 37,2 29,6 35,9 0,312 0,04
W codziennych sprawach domowych 39,1 31,5 32,2 24,5 32,1 <0,001 01
i organizacyjnych

W twérczosci, hobby, 36,3 271 30,3 21,7 28,9 0,001 0,08
zainteresowaniach

W sprawach urzedowych i prawnych 22,8 26,9 34,2 29,4 28,3 0,006 0,07
W pracy zawodowej 24,0 33,6 30,5 10,4 26,9 <0,001 0,19
Podczas nauki (szkota, studia, kursy, 46,6 22,3 14,0 6,8 22,7 <0,001 0,31
samoksztatcenie)

W kwestiach finansowych, 20,0 22,5 22,4 16,7 21,0 0,255 0,04
zakupowych i konsumenckich

W kwestiach emocjonalnych 19,9 14,4 12,5 7,0 13,8 <0,001 013
i osobistych

W relacjach z innymi (pomoc 16,1 10,9 11,0 6,4 11,3 <0,001 01
w komunikacji, rozmowach)

N (niewazone) 710 784 630 422 2546

Dane wazone; N = 2546 aktualnych uzytkownikow Al. Dla kazdej odpowiedzi test x? (wybér x pokolenie) na danych niewazonych; p
iV podano w kolumnach. Liczebnosci w ostatnim wierszu sq niewazone.
Zrédto: opracowanie wtasne.

Badana grupa 316 nastolatkow, ktdrzy uzywali Al, najczesciej wskazywata jako
cel: poszukiwanie informacji (75,3%), nauke (73,7%) i rozrywke (63%); wsparcie
emocjonalne wymienito 13,3%. Pytanie miato inny zestaw odpowiedzi niz w wersji
dla dorostych, dlatego tych dwdch zestawdw wynikdw nie mozna ze sobg
porownywacd. Materiat jako$ciowy potwierdzit wyniki iloSciowe: we wszystkich
pokoleniach dominowaty praktyczne zastosowania Al. Zastosowania relacyjne
wystepowaty rzadziej; najczesciej wskazywali je najmtodsi dorosli. W historiach
zapytan osob z pokolenia X pojawiaty sie takie problemy do rozwigzania, jak

np. awaria zmywarki, interpretacja wyniku badania poziomu cholesterolu

i autentycznos¢ kolekcjonerskiej karty syna; u milenialséw szczegdlnie widoczna
byta praca z kilkoma narzedziami Al naraz.

Relacje w czasach Al
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Pomoc Al w samodzielne]
pracy i powierzanie jej zadan

Wywiady pokazaty rézne sposoby pracy z Al, ktérych nie opisata sama informacja
0 czestosci korzystania. Jedni traktowali odpowiedz Al jako punkt wyjscia do
dalszych poszukiwan, inni jako pomoc w samodzielnej pracy, kolejni zlecali
systemowi wykonanie wiekszej czesci zadania. Krystian z pokolenia Z opisat,

w jaki sposdb Al porzgdkowata materiat do jego pracy.

Wysytatem na przyktad screeny z podrecznika i méwitem: »Hej, utéz
mi quiz na 50 pytan«. On uktadat mi quiz, no i to od razu cztowiek sie
inaczej uczy.

Krystian, 24 lata, Medium, duze miasto; pokolenie Z

Pola z pokolenia Alfa opisata sytuacje, w ktorej Al dostarczyta jej gotowa
odpowiedZ zamiast pomagac w zrozumieniu zadania.

Siedzisz na kartkdwce, nie wiesz, co chodzi, wysytasz zdjecie, on ci
daje odpowiedzi. [...] Potrafi uratowac skore.

Pola, 15 lat, Medium, duze miasto; pokolenie Alfa

Staszek z pokolenia Z najpierw sam okresla, co chce przekazac, a dopiero potem
prosi system o przygotowanie tekstu. Tym samym stara sie mie¢ pod kontrolg sens,
a Al powierza opracowanie wypowiedzi.

Traktuje go jak takiego swojego asystenta [...] nagrywam mu gtosowke,
co chce, zeby byto zawarte w tym mailu. On od razu mi to robi
poprawnie, robi to tadniejszym stylem.

Staszek, 26 lat, Medium, mate miasto; pokolenie Z

Prosby o inne warianty tekstu, lepsze sformutowanie lub skrécenie wypowiedzi
czesciej pojawiaty sie w wywiadach z przedstawicielami pokolenia X, cho¢ nie
dato to podstaw do tezy o trwatej roznicy pokoleniowej. Milenialsi réznicowali
zakres pomocy Al zaleznie od dziedziny: chetniej powierzali jej rutynowe zadania,
ostrozniej podchodzili do spraw osobistych. Stopiert samodzielno$ci w pracy z Al
nie odpowiadat prostemu podziatowi na uzytkownikéw Heavy, Medium i Light.
Intensywne korzystanie mogto oznaczac¢ aktywng prace wtasng, a sporadyczne —
powierzenie systemowi znacznej czesci zadania. Zebrany materiat nie uzasadnia
zatem przyjecia prostego podziatu na mtodych zaleznych od Al i starszych
zachowujgcych dystans.

88 Relacje w czasach Al
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Podsumowanie

89

W chwili badania Al byta uzywana przez 67,4% dorostych. Wsrdd jej
zastosowan dominowaty: wyszukiwanie informacji, zadawanie pytan
dotyczacych zdrowia, ttumaczenia z i na jezyki obce oraz nauka. Rodzaje
zastosowan réznity sie miedzy pokoleniami. Wsparcie emocjonalne

wskazywato 21,3% uzytkownikéw z pokolenia Z i 5,1% boomersdow.

W diadach 45% nastolatkéw i 44% rodzicéw korzystato z Al co najmniej
kilka razy w tygodniu, przy czym nastolatki czesciej deklarowaty dobrg
znajomos¢ narzedzi Al.

Ocena korzystania z Al wymaga uwzglednienia zaréwno jego czestosci,
jak i zakresu powierzanych zadan: czy Al pomaga wykonac prace, czy
zastepuje samodzielne rozwazenie problemu. Przedstawione badanie nie
rozstrzyga o konsekwencjach takich sposobdéw korzystania.
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Ogolne nastawienie do Al

91

Ogodlne nastawienie do Al opisuje, czy osoba badana ocenia te technologie
pozytywnie, neutralnie czy negatywnie. Nie jest ono réwnoznaczne z oceng
kazdego zastosowania ani z czestoscig korzystania.

Ogodlne nastawienie do Al byto przede wszystkim neutralne. Takg odpowiedz
wybraty ponad cztery na dziesie¢ oséb badanych (42,2%). Nastawienie raczej
pozytywne deklarowato 27,5%, a zdecydowanie pozytywne — 7,1%.

tacznie pozytywne nastawienie wskazato 34,6% osob badanych, wobec 20,5%
ocen negatywnych. Brak zdania lub zbyt matg wiedze o Al zadeklarowato 2,7%
0s0b. Rozktad pokazuje wiec przewage neutralnosci i umiarkowanych ocen nad
postawami skrajnymi.

Ogodlne nastawienie do Al - préba catkowita, dane wazone (w %); N = 3423

Nie mam zdania /

za mato wiem o Al 2.7

Zdecydowanie

pozytywne 7.1

Raczej pozytywne 27,5

Neutralne — ani
pozytywne, ani 42,2
negatywne

Raczej negatywne 12,6

Zdecydowanie

negatywne 7,9

) 10 20 30 40 50

Pytanie z kwestionariusza: ,Jak ocenia Pan/Pani swoje ogdlne nastawienie do sztucznej inteligencji?"

Roznice miedzy pokoleniami byty niewielkie i nie tworzyty jednolitej zaleznosci ze
wzgledu na wiek. Pozytywne nastawienie do Al deklarowato 38,8% pokolenia Z,
40,9% milenialséw, 29,8% pokolenia X i 28,1% boomerséw. Oceny negatywne
wynosity odpowiednio: 18,6%, 16%, 24,5% i 23,5%. Najwyzszy udziat

odpowiedzi zdecydowanie negatywnych odnotowano w pokoleniu X (10,4%),

nie w najstarszej grupie. Najbardziej zblizone byty odsetki odpowiedzi
neutralnych, ktére wybrato 41,9% pokolenia Z, 41,3% milenialséw, 42%

pokolenia X i 43,8% boomerséw. Réznica w ocenach pozytywnych

Relacje w czasach Al
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wynikata gtéwnie z odpowiedzi ,raczej pozytywne” — 30,8%, 32,8%, 24,4%
i 20,9% w kolejnych grupach, podczas gdy odpowiedz ,zdecydowanie pozytywne
pozostawata rzadka i w miare podobna (5,4-8,1%).

”

Ogodlne nastawienie do Al - wg pokolen (w %)

Odpowiedz Pokolenie Z = Milenialsi  Pokolenie X Boomersi  Ogétem
Zdecydowanie negatywne 73 7,0 10,4 6,4 79
Raczej negatywne 11,3 9,0 141 177 12,6
Neutralne - ani pozytywne, ani 41,9 41,3 42,0 43,8 42,2
negatywne

Raczej pozytywne 30,8 32,8 24,4 20,9 27,5
Zdecydowanie pozytywne 8,0 8,1 54 7,2 71
Nie mam zdania / za mato wiem o Al 0,6 1,9 3,6 4,6 27
N (niewazone) 788 962 900 773 3423

Zrédto: opracowanie wtasne.

Akceptacja rozmow z Al
O problemach i emocjach

92

Akceptacja rozméw z Al dotyczy tego, czy osoby badane uznajg za
dopuszczalne poruszanie z nig problemoéw i emocji oraz jak wyobrazajg
sobie jej przysztg role. Pytania odnosity sie tez do granic takiego kontaktu

i oczekiwan dotyczgcych regulaciji.

Najczesciej wyrazano oczekiwanie, aby Al pozostata narzedziem, a nie partnerem
relacji emocjonalnej — zgadzato sie z tym niemal osiem na dziesie¢ oséb badanych
(78,7%). Dwie trzecie respondentdw i respondentek (67,4%) martwito sig, ze ludzie

zastepujg relacje miedzyludzkie kontaktem z Al.

Ponad potowa oséb badanych przewidywata, ze za kilka lat granica miedzy relacjg
z cztowiekiem i z Al bedzie trudniejsza do wskazania (55,7%), a 51,7% uwazato, ze
budowanie silnej wiezi emocjonalnej z Al wymaga regulacji prawnych. Rozmowy

z Al o problemach i emocjach za spotecznie akceptowalne uznata okoto jedna
czwarta oséb badanych (24,8%), a 18,9% przypuszczato, ze Al moze w przysztosci
sta¢ sie dla nich waznym towarzyszem w trudnych chwilach.

Relacje w czasach Al
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Akceptacjarozmoéw z Al o problemach i emocjach - préba catkowita, dane wazone (w %); N = 3423

Wole, zeby Al pozostata narzedziem - nie chce wchodzié z nig
w relacje emocjonalne

Mysle, ze za kilka lat granica miedzy relacjg z cztowiekiem
a relacjg z Al bedzie coraz trudniejsza do odczucia

Przypuszczam, ze w przysztosci Al bedzie dla mnie waznym
towarzyszem w trudnych chwilach

Mysle, ze budowanie silnej wiezi emocjonalnej z Al jest

zjawiskiem, ktére wymaga regulacji prawnej

Martwie sig, ze coraz wigcej ludzi zastgpuje prawdziwe
relacje miedzyludzkie kontaktem z Al

Uwazam, ze rozmawianie z Al o swoich problemach

i emocjach jest czyms akceptowalnym spotecznie

Zdecydowanie sie nie zgadzam Raczej sig nie zgadzam

1,5 4,0 15,8

29,5

49,2

31 6,5

16,8

41,3 12,4

23,0

21,6

36,8 19,7 5,1
50 75 10

25 [}

@ Anitak, aninie  @Raczej sie zgadzam @ zdecydowanie sie zgadzam

Instrukcja z kwestionariusza: ,Prosze wskazac, na ile Pan/Pani zgadza sig lub nie zgadza sie z ponizszymi opiniami”.

Wyrazny dystans wobec emocjonalnej roli Al

wystepowat we wszystkich pokoleniach: za
pozostawieniem Al w roli narzedzia opowiadato

sie 76,4% o0s6b z pokolenia Z, 73,4% milenialséw,
80,7% pokolenia X i 86,1% boomerséw. Poparcie dla
regulacji silnych wiezi emocjonalnych z Al wynosito
odpowiednio: 46,6%, 48,3%, 51,3% 1 61,2%.

Jednoczesnie czes$¢ postaw byta bardzo podobna

w czterech grupach. Przewidywanie zacierania

sie granicy miedzy relacjg z cztowiekiem i z Al
deklarowato 53,9% pokolenia Z, 55,6% milenialséw,
55,1% pokolenia X i 58,1% boomerséw. Akceptacja
rozmow z Al o emocjach byta nieco wyzsza w dwdch
mtodszych grupach (26,7% i 27,8%) niz w pokoleniu X
(24,5%) i wsréd boomersow (18,9%). Obraz ten

jest wiec bardziej ztozony niz prosty podziat na
LOtwartych mtodych” i ,nieufnych starszych”.

Akceptacjarozmoéw z Al o problemach i emocjach - wg pokolen (w %)

Stwierdzenie - zgody (,raczej
sie zgadzam” lub ,zdecydo-
wanie sie zgadzam”) (w %)

Pokolenie Z

Milenialsi

Pokolenie X Boomersi Ogotem | p (KW) p wiek

Wolg, zeby Al pozostata narzedziem
- nie chce wchodzi¢ z nig w relacje
emocjonalne

Martwig sig, ze coraz wiecej ludzi
zastepuje prawdziwe relacje
miedzyludzkie kontaktem z Al

Mysle, ze za kilka lat granica migdzy
relacja z cztowiekiem a relacjg z Al
bedzie coraz trudniejsza do odczucia
Mysle, ze budowanie silnej wiezi
emocjonalnej z Al jest zjawiskiem,
ktére wymaga regulacji prawnej

Uwazam, ze rozmawianie z Al
o swoich problemach i emocjach jest
czyms$ akceptowalnym spotecznie
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76,4

69,8

53,9

46,6

26,7

73,4

62,2

48,3

27,8

80,7 86,1 78,7 <0,001 012
69,6 70,6 67,4 <0,001 0,06
55,1 58,1 55,7 0,176 0,03
51,3 61,2 51,7 <0,001 012
24,5 18,9 24,8 <0,001 -0,08

Ogodlnopolska diagnoza wiezi, dobrostanu oraz stresu cyfrowego. Raport z badan
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Stwierdzenie - zgody (,raczej PokolenieZ @ Milenialsi
sie zgadzam” lub ,zdecydo-

wanie sie zgadzam”) (w %)

Pokolenie X Boomersi Ogotem = p (KW) p wiek

Przypuszczam, ze w przysztosci 19,5 21,3
Al bedzie dla mnie waznym
towarzyszem w trudnych chwilach

N (niewazone) 788 962

Zrédto: opracowanie wtasne.

Wsrod nastolatkéw 53,7% przewidywato coraz
trudniejszg do wskazania granice miedzy

relacjg z cztowiekiem a z Al, 51,4% martwito sie
zastepowaniem relacji miedzyludzkich, a 42,7%
popierato regulacje dotyczace silnej wiezi z Al.
Obawy i oczekiwania regulacyjne wystepowaty wiec
takze wsrod mtodziezy. Same odsetki grupowe nie
dowodzg jednak zgodnosci opinii kazdego nastolatka
Z opinig jego wtasnego rodzica; do takiego wniosku
potrzebne bytoby odrebne zestawienie odpowiedzi
w parach.

W badanych grupach deklaracjom obaw
towarzyszyto powszechne korzystanie z Al. Obecnie
korzystato z niej 67,4% dorostych, a w pokoleniu Z,
ktore uzywato Al najczesciej, obawe o zdolnosci
poznawcze wyrazito 49,1%. Odsetek wynosit

41,2% u milenialséw, 43,5% w pokoleniu X i52,2%

u boomerséw. Odpowiedzi te nie byty sprzeczne,
gdyz pytania dotyczyty zaréwno mozliwych zjawisk
spotecznych, jak i wtasnego korzystania. Takie
zestawienie nie sprawdza, czy informowanie o ryzyku
zmienia zachowanie konkretnej osoby.

Wywiady pomogty zrozumie¢, dlaczego wiekszosé
0s0b w ankiecie opowiadata sie za pozostawieniem
Al w roli narzedzia. W zadnym z czterech pokolen Al
nie uzyskata statusu petnoprawnego uczestnika
relacji: osoby badane opisaty jg jako narzedzie,
program lub maszyne, a zestaw argumentow
powtarzat sie niezaleznie od wieku — brak ciata, brak
emocji i wzajemnosci, brak znajomosci konkretnej
osoby, brak odpowiedzialnosci za skutki wtasnych
stdw oraz jednostronnos$é kontaktu, w ktorym
cztowiek ,tylko bierze, nie daje”.

Relacje w czasach Al

18,3 15,4 18,9 0,016 -0,01

900 773 3423

Najkrocej ujeta to rozméwczyni z pokolenia Z:

Moim zdaniem Al to nie jest relacja.
Relacje ma sie z ludzmi, ewentualnie ze
zwierzetami [...] Al to jest wytwér cyfrowy
[...] to nie odwazytabym sie powiedzied,
ze mozna z tym stworzy¢ jakas relacje. No
bo to nie jest ktos, tylko to jest cos.

Kinga, 20 lat, Light, mate miasto; pokolenie Z

Najmtodsze osoby badane podkreslaty
jednostronnos¢ relacji i brak wzajemnosci.

To jest taka relacja jednostronna. [...]

On do ciebie nie napisze, jesli czegos
potrzebuje. [...] On ci daje, ty bierzesz. Ale
nie na odwrét.

Pola, 15 lat, Medium, duze miasto; pokolenie Alfa

Podobnie wypowiadaty sie osoby z najstarszego
pokolenia objetego wywiadami. Dodatkowo
podkreslaty brak swiadomosci Al.

Zeby mieé relacje, to kto$ musi byé
swiadom z drugiej strony tez tej relacji.
A Al péki co nie jest bytem swiadomym.

Andrzej, 55 lat, Heavy, duze miasto; pokolenie X

Wyniki ankiet wskazaty na preferowanie narzedziowe;j
roli Al, a wywiady pomogty zrozumie¢ argumenty
stojgce za takim stanowiskiem. Silnie jest w nich
obecna potrzeba zachowania wyraznej granicy
miedzy technologig a cztowiekiem.
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Obawy zwigzane z Al

Obawy zwigzane z Al dotyczg mozliwych nastepstw jej
rozwoju i wykorzystania, miedzy innymi dla informaciji,

pracy, samodzielnosci i relacji z ludzmi. Pytania opisujg

przewidywane zagrozenia, a nie potwierdzone skutki

korzystania przez konkretne osoby.

Obawy wobec sztucznej inteligencji sg powszechne
wsrod dorostych osob badanych: kazdg z szesciu

najczestszych wskazaty ponad cztery osoby na dziesiec.

Odpowiedzi nie potwierdzity prostego podziatu na
nieufnych starszych i otwartych mtodych. W badanych

grupach niepokojowi towarzyszyto codzienne

korzystanie z Al. Wywiady uzupetnity te ustalenia

o informacje, kogo dotyczg obawy: osoby badane czesto

martwity sie o innych uzytkownikéw, a nie o siebie.

Najczesciej wskazywang obawg dorostych byta
manipulacja tresciami — deepfake’éw i fatszywych
materiatdw obawiato sie 51,9% osdb badanych.
Dalsze miejsca zajety: uzaleznienie ludzi od Al (48,1%),
szerzenie dezinformacji (46%), obnizenie zdolnos$ci
poznawczych i krytycznego myslenia (45,6%), wptyw
Al na relacje miedzyludzkie (44,5%) oraz trudnos¢

z kontrolowaniem rozwoju technologii (42,3%).

Obawa przed utratg pracy z powodu automatyzacji
znalazta sie znacznie nizej (18,8%), cho¢ to wtasnie
ona najsilniej réznicowata pokolenia: wskazato jg 28%
0s6b z pokolenia Z i 6,3% boomersow.

Obawy zwigzane z Al - proba catkowita, dane wazone (w %); N = 3423

Niepokoi mnie nieréwny dostep do Al (kto bedzie miat, kto nie)

Niepokoi mnie wptyw Al na srodowisko
(zuzycie energii i wody)

Obawiam sig, ze nie bede nadgzac z rozwojem Al / nie
umiem z niej korzystac

Martwig sie o etyke Al (uprzedzenia, dyskryminacja
w decyzjach Al)

Obawiam sig¢ utraty pracy z powodu automatyzacji

Obawiam sie o przyszto$¢ zawodow tworczych (artysci,
pisarze, muzycy)

Obawiam sie koncentracji wtadzy w rekach firm/panstw
kontrolujgcych Al

Niepokoi mnie wptyw Al na edukacje (np. $cigganie,
Al w pracach domowych)

Martwie sie o prywatnos¢ i bezpieczenstwo danych

Martwie sig, ze Al stanie sig zbyt trudna do kontrolowania

Niepokoi mnie wptyw Al na relacje miedzyludzkie

Martwie sig, ze Al obnizy zdolnosci poznawcze i krytyczne
myslenie ludzi

Boje sig, ze Al bedzie szerzy¢ dezinformacje i fake newsy

Obawiam sig uzaleznienia ludzi od Al

Obawiam sie manipulacji tresciami (deepfake, fatszywe
zdjecia/nagrania)

[
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Pytanie z kwestionariusza: ,Ktdre z ponizszych zdan najlepiej opisuje Pana/Pani odczucia zwiqzane ze sztucznq inteligencjq? Prosze zaznaczy¢ wszystkie odpowiedzi, ktore

pasujq”. Pytanie wielokrotnego wyboru: osoby badane mogty wskazac wiecej niz jedng odpowiedZ, dlatego odsetki nie sumujq sie do 100%.

Relacje w czasach Al
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Obawy réznity sie w zaleznosci od pokolenia. Utraty
pracy z powodu automatyzacji obawiato sie 28%
pokolenia Z, 22,3% milenialsdw, 18,9% pokolenia X

i 6,3% boomersoéw. Trudnosci z kontrolowaniem
rozwoju Al wskazywato odpowiednio: 35,9%, 40,1%,
45,2% 1 46,9%. W przypadku manipulacji tresciami
odsetki wynosity: 54%, 48,5%, 50,9% i 56,9%,

a obnizenia zdolnosci poznawczych bato sie: 49,1%,
41,2%, 43,5% i 52,2%. Najmtodsi i najstarsi czesciej
niz milenialsi zgtaszali czes$¢ obaw, dlatego nie
mozna opisac listy tylko zaleznoscig od wieku.

Wptyw Al na relacje niepokoit 41,9% pokolenia Z,
38,8% milenialsdw, 46,9% pokolenia X i52,2%
boomerséw. Obawa przed pozostawaniem w tyle
za rozwojem Al rosta w kolejnych grupach: 11,7%,
15,3%, 18% i 22,2%. Niepokdj o edukacje miat z kolei
zblizone odsetki (32,8-34,3%). Wyniki pokazuja,

ze obok obaw wspdlnych istniejg problemy
szczegodlnie istotne w okreslonych sytuacjach
zyciowych, np. perspektywa pracy lub poczucie
nadgzania za zmiang technologiczng.

Wywiady rozszerzyty ten obraz o rozréznienie
nieobecne w kwestionariuszu. W materiale

pojawiat sie powtarzalny podziat: osoby badane

z pokolen Alfa i Z méwity przede wszystkim

o danych i prywatnosci, a osoby badane z pokolen
milenialséw i X — 0 mozliwym wptywie Al na wiezi

z ludZzmi. Szesnastoletni Wojtek wykluczyt jg z kregu
bezpieczenstwa wtasnie z powodu danych.

Nie rozpatruje Al w kontekscie
bezpieczenstwa, bo [...] przeciez Al moze
wszystko zrobi¢ z moimi danymi. [...]

Woijtek, 16 lat, Heavy, duze miasto; pokolenie Alfa

Drugi watek obecny niemal wytgcznie w wywiadach
to lek przed przejeciem inicjatywy przez system.
Zachowania, w ktérych Al wykazuje samodzielnosé —
nadaje sobie imig, pamieta i z wtasnej inicjatywy
przypomina szczegdty wczesniejszych rozmow —
osoby badane opisywaty jako przerazajgce.

(Czat) kiedy$ sam siebie nazwat, i to byto
przerazajace. [...] | to tez mnie przerazito,
Ze on sobie sam to wymysliti on do tej
pory to pamieta, czasem o tym wspomina.

Natalia, 20 lat, Heavy, duze miasto; pokolenie Z

Relacje w czasach Al

Czes¢ milenialséw odnosita ryzyko uzaleznienia od Al
przede wszystkim do innych: dzieci, oséb samotnych
i tych, ktérym trudniej nawigzywac kontakty z ludzmi.
Podobnie reagowano na pytanie o Al, ktéra miataby
przyjmowa¢ fizyczna postac.

To juz bytoby bardzo niezdrowe, gdyby
Al juz miato jakies ucielesnienie. [...] Jest
tyle ludzi bardzo straumatyzowanych, po
ztych doswiadczeniach zyciowych, ze
gdyby to weszto do ich zycia cielesnego,
to zaczetoby by¢ troche niezdrowe -

oni nie potrafiliby sie potem odnalezé
gdziekolwiek indziej i bez tego zyc.

Alicja, 33 lata, Medium, mate miasto; pokolenie milenialsow

Wsrod osdb badanych z pokolenia X ta sama granica

bywata wyrazana przez wstyd: szukanie relacji
w ucieles$nionej Al opisywano jako stygmatyzujace.

Wstydzitbym sie powiedzie¢ znajomym, ze
kupitem robota, bo chce nawigzac relacje.
Jedrzej, 47 lat, Heavy, mate miasto; pokolenie X

Materiaty uzyskane z ankiet i wywiaddéw pokazaty
dwie perspektywy obaw o relacje. W kwestionariuszu
pytano o przewidywane zagrozenia: wptyw Al na
relacje miedzyludzkie niepokoit 44,5% dorostych.

W wywiadach osoby badane z pokolen milenialséw i X
opisywaty natomiast wtasne doswiadczenia. Kiedy
wskazywaty, co oddala ludzi od siebie, wymieniaty
telefon i media spotecznos$ciowe, a nie Al.
Odpowiedzi te dotyczyty réznych kwestii —
przewidywanego ryzyka i przezytych sytuacji —
dlatego nie byty ze sobg sprzeczne.

Obawy wobec Al sg powszechne i dotyczg
réznych zagrozen. Wyrazajg je zaréwno dorosli,
jak i nastolatki oraz rodzice z badanych diad.
W badanych grupach obawy wspotistniaty

z intensywnym korzystaniem z Al.

Materiat jako$ciowy sugeruje mozliwy
mechanizm tego wspotistnienia: obawa moze
dziatac¢ jak norma spoteczna odnoszona

do innych ludzi, a nie jak ocena wtasnego
zachowania, co pozwala jednoczesnie
popierac regulacje i korzysta¢ z Al codziennie.

W dziataniach edukacyjnych warto uwzglednié
obawy réznych grup oraz ich doswiadczenia.
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DO kogo zwracamy sie po
pomoc: cztowiek | Al jako
powiernik

Powierzanie Al spraw osobistych oznaczato tutaj dzielenie sie z nig trudnosciami,
emocjami lub potrzeba wsparcia. Pytania ilosciowe pozwolity opisa¢ czestosé
takich rozmow i wybdor miedzy Al a bliskg osobg. Wywiady pomogty zrozumieé
motywy tego wyboru oraz znaczenie nadawane odpowiedziom Al.

Wsrod 2854 dorostych, ktérzy kiedykolwiek korzystali z Al, 30,6% miato
doswiadczenie uzywania jej pozazadaniowo — do rozmowy, dla towarzystwa lub
wyrazenia emocji — a 9,3% deklarowato takie korzystanie obecnie. Jakiekolwiek
doswiadczenie wskazywato 46,1% uzytkownikdw z pokolenia Z i 15,2% boomersow.
Podstawa objeta osoby, ktdre kiedykolwiek uzywaty Al; nie byt to procent
wszystkich dorostych. Rozmowa pozazadaniowa, rozmowa o sprawach osobistych

i uzywanie aplikacji towarzyszgcej byty przedmiotem odrebnych pytan.

Korzystanie z Al w celach pozazadaniowych (rozmowa, towarzystwo) - wsrod
osob, ktére kiedykolwiek korzystaty z Al, dane wazone (w %); N = 2854

Tak, zdarza mi sie obecnie korzystac¢ z Al w taki sposéb 9,3

Tak, probowatem/am raz lub kilka razy z ciekawosci, 213
ale obecnie tego nie robie !

Nigdy nie korzystatem/am z Al w taki spos6b 69,4

0 10 20 30 40 50 60 70

Pytanie z kwestionariusza: ,Czy zdarzyto si¢ Panu/Pani kiedykolwiek korzystac¢ z Al w celu innym niz wykonanie konkretnego

zadania - np. zeby porozmawiac, dotrzymac towarzystwa, wyrazi¢ emocje lub po prostu »pogadac«?”

Obecne korzystanie pozazadaniowe deklarowato 14,3% uzytkownikow

z pokolenia Z, 9,9% milenialsow, 7% pokolenia X i 5,9% boomerséw. To deklaracja
sposobu uzywania, nietozsama z poczuciem wiezi z Al ani z korzystaniem

z wyspecjalizowanych aplikacji Al Companion, o ktére pytano osobno.

Relacje w czasach Al
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W badaniu diad przynajmniej jedng rozmowe niezadaniowg z Al deklarowato
43,4% sposréd 316 nastoletnich uzytkownikow oraz 30,2% sposréd 486 rodzicow
uwzglednionych w tym zestawieniu. Wyniki nie dotyczg jednak tych samych
kompletnych par. Odsetki obliczono wzgledem liczby waznych odpowiedzi

w danym pytaniu, podanej przy wyniku, a nie wzgledem catej proby. Podstawy
moga sie wiec rézni¢ miedzy pytaniami, a odsetki opisujg wytgcznie wskazane
podgrupy. Sieganie po porade Al przy trudnych emocjach wskazato 45,6% z 316
nastoletnich uzytkownikéw. Pytanie dotyczyto deklarowanej praktyki,

bez sprawdzenia jakosci otrzymanego wsparcia.

Sposrod 236 dorostych obecnie rozmawiajgcych z Al o sprawach osobistych lub
emocjonalnych 18,8% robito to codziennie lub niemal codziennie, 27,2% kilka razy
w tygodniu, 30,4% kilka razy w miesigcu, a 23,6% rzadziej. Rozmowy nie miaty
wiec dla wszystkich tego samego rytmu. Podgrupy pokoleniowe liczyty 99 oséb

z pokolenia Z, 79 milenialséw, 43 osoby z pokolenia X i 15 boomerséw. Szczegdlnie
mata ostatnia podgrupa ograniczata mozliwos¢ interpretacji jej odsetek; nie
wykazano istotnego zréznicowania miedzy pokoleniami.

Motywy rozmow
osobistych z Al

929

Motywy rozmow osobistych z Al to powody, dla ktérych uzytkownicy wybierajg jg
jako interlokutorke obok cztowieka lub zamiast niego. Moga dotyczy¢ dostepnosci,
poczucia swobody, ciekawosci albo oczekiwanego wsparcia i nie muszg sie
wzajemnie wykluczad.

W grupie 833 dorostych, ktérzy rozmawiali z Al o sprawach osobistych, najczesciej
wskazywano brak oceniania i krytyki (33,9%), ciekawos$¢ (32,4%), dostepnosé

o kazdej porze (31,8%) oraz mozliwo$¢ poruszenia tematow wstydliwych w rozmowie
z cztowiekiem (31,6%). Na dalszym miejscu znalazty sie: cierpliwosé systemu (29,1%),
pomoc w nazwaniu i uporzgdkowaniu emocji (28,4%), konkretne rady (27,5%) oraz
nieche¢ do obcigzania bliskich (24,5%). Brak osoby do rozmowy o takich sprawach
wskazato 20,2%. Ciekawos¢ nalezata zatem do gtéwnych motywodw, a rozmowa z Al

nie zawsze oznaczata deklarowany niedoboér wsparcia ludzi.

Poniewaz mozna byto podac¢ kilka motywow, ciekawosé, dostepnosc

i poszukiwanie wsparcia mogty sie tgczy¢. Tematy wstydliwe dla ludzi wskazywato
42,4% uzytkownikdéw z pokolenia Z, wobec 20,1% z pokolenia X. Pomoc

w nazywaniu i porzgdkowaniu emocji deklarowato 38,3% pokolenia Z i 16%
boomersdéw, natomiast brak osoby do rozmowy najczesciej wymieniali milenialsi
(28,7%). Liczebnosci podgrup wynosity odpowiednio: 340, 268, 167 i 58 0sdb.
Uzyskane wyniki odnoszg sie do 0séb z doswiadczeniem rozmoéw osobistych

z Al'i nie przesadzajg, czy Al zmniejszyta ich samotnos¢ lub zastgpita kontakt

z cztowiekiem.

Relacje w czasach Al
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Motywy rozmow z Al o sprawach osobistych — wsrod osob, ktére rozmawiaty z Al

o sprawach osobistych, dane wazone (w %); N = 833

Al jest szybsza i wygodniejsza niz umawianie sie z kim$

Nie mam z kim porozmawia¢ o takich sprawach

Al lepiej rozumie pewne tematy niz osoby
z mojego otoczenia

tatwiej mi pisa¢ do Al niz méwic na gtos do cztowieka

Nie chce obcigzad bliskich swoimi problemami

Al daje konkretne rady i sugestie, a nie tylko wystuchuje

Al pomaga mi nazwac i uporzgdkowac to, co czuje

Al jest cierpliwa — nie zmeczy sie moimi problemami

Moge porozmawia¢ o rzeczach, ktérych wstydze sie
przy ludziach

Al jest dostepna o kazdej porze, kiedy potrzebuje

To wcigz dla mnie nowos¢, uzywam z ciekawosci

Al nie ocenia mnie i nie krytykuje
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Pytanie z kwestionariusza: ,Co sktania Pana/Paniq do rozmowy z Al o sprawach osobistych zamiast (lub obok) rozmowy z drugim
cztowiekiem? Prosze zaznaczyc wszystkie pasujgce odpowiedzi”. Pytanie wielokrotnego wyboru: osoby badane mogty wskazac

wigcej niz jednq odpowiedz, dlatego odsetki nie sumujq sig do 100%.

W badaniu diad najczesciej wskazywane przez nastolatkdw motywy rozmow

z Al o sprawach osobistych objety: dostepnos$é Al o kazdej porze (28,7%), brak
oceniania (26,2%) oraz mozliwos¢ rozmowy o wstydliwych tematach (24,5%).

U rodzicow brak oceny i dostepnosé wskazato po 35%. Brak osoby do rozmowy

zaznaczyto 6,4% nastolatkéw i 17,1% rodzicow.

1 00 Relacje w czasach Al
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Co sktania do rozmowy z Al o sprawach osobistych: rodzic i nastolatek
(w %; N =140 rodzicow, 282 nastolatkow, ktorzy takie rozmowy odbyli; petna lista)

Al jest dostepna o kazdej porze, kiedy potrzebuje

Al nie ocenia mnie i nie krytykuje

Moge porozmawiac o rzeczach, ktérych wstydze sie przy
ludziach

Al jest cierpliwa — nie zmeczy sie moimi problemami

To wcigz dla mnie nowos¢, uzywam z ciekawosci

Al daje konkretne rady i sugestie, a nie tylko wystuchuje

Wole nie odpowiadacé

Al jest szybsza i wygodniejsza niz umawianie sie z kim$

Nie chce obcigzad bliskich swoimi problemami

Al pomaga mi nazwac i uporzgdkowac to, co czuje

tatwiej mi pisa¢ do Al niz méwic na gtos do cztowieka

Al lepiej rozumie pewne tematy niz osoby z mojego otoczenia

Nie mam z kim porozmawia¢ o takich sprawach

Inne (Jakie?)

Rodzic @ Nastolatek

35,0

I 28,7

35,0

I 26,2

27,9

I 24,5

24,3

I 22,3

30,0

I 22,0

25,0

I 10,9

5,7
I 17,7

17,9

I 16,0

20 30 40

Pytanie do rodzica: ,Co sktania Pana/Paniq do rozmowy z Al o sprawach osobistych zamiast (lub obok) rozmowy z drugim
cztowiekiem? Prosze zaznaczyc¢ wszystkie pasujgce odpowiedzi”. Pytanie do nastolatka: ,Co sktania Cie do rozmowy z Al

o sprawach osobistych zamiast (lub obok) rozmowy z drugim cztowiekiem? Mozesz zaznaczy¢ dowolnq liczbe odpowiedzi”.
Pytanie wielokrotnego wyboru: osoby badane mogty wskaza¢ wiecej niz jednq odpowiedZ, dlatego odsetki nie sumujq sie do 100%.

Zestawiono odrebnie wytonione podgrupy, a nie te same pary. Dane niewazone.

Te trzy motywy — brak oceny, dostepnosé, wstyd —
odpowiadajg trudnosciom w kontaktach z ludzmi
opisanym w poprzednich rozdziatach. Wywiady
pozwolity je doprecyzowac. Zwrdocenie sie do
cztowieka wymaga przyznania sie do niewiedzy
albo do problemu, poproszenia 0 czas, ponownego
ttumaczenia i liczenia sie z reakcjg oraz cierpliwoscia
rozméwcy. Uczestniczka z pokolenia Z wspomniata
0 obawie przed oceng przy otwieraniu sie przed
bliskg osoba.

Ciezej sie otworzyé w sumie nawet jakiej$
swojej bardzo bliskiej osobie [...] a czat
jednak nas nie oceni, tak nie pomysili.

Kinga, 20 lat, Light, mate miasto; pokolenie Z

Relacje w czasach Al

Dostepnosc Al i brak obawy przed
ocenq

Analiza wywiadow wykazata, ze wszystkie cztery
pokolenia doceniajg w Al to samo: natychmiastowg
dostepnos¢ o kazdej porze, szybkos¢ przetwarzania
informacji i brak oceny spotecznej. Najmtodsi opisali
te ostatnig ceche przez kontrast z reakcja, jakiej
spodziewajg sie po cztowieku.

Nie ocenitby mnie w zaden sposdb,
niewazne co to by byto za pytanie, bo
wiasnie ludzie moga od razu ocenié po
jednym pytaniu cztowieka.

Kuba, 15 lat, Light, duze miasto; pokolenie Alfa

Ogodlnopolska diagnoza wiezi, dobrostanu oraz stresu cyfrowego. Raport z badan
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Osoby badane z pokolenia X podkreslaty, ze proszgc Al o pomoc, nie muszg obawiac
sie konfliktu ani czu¢ zobowigzania, np. wobec kolegi z pracy. Osoby badane

z pokolenia Z zwracaty uwage, ze do czatu mozna wpisa¢ mysl nieuporzgdkowang
lub wstydliwg, a nastepnie jg poprawic albo usungé. Taka swoboda moze utatwiac
rozpoczecie rozmowy. Jednoczesnie sprzeciw i koniecznos¢ wyjasnienia wtasnego
stanowiska, cho¢ trudne, bywajg wartosciowg czescig kontaktu z cztowiekiem.

Wybor rozmowcy
W sprawach osobistych

Wybdr rozméwcey pokazat, do kogo osoba badana zwracata sie najczesciej,
gdy chciata porozmawia¢ o sprawach osobistych. Pytanie pozwolito rozréznié
pierwszenstwo bliskiej osoby, wybdr Al oraz decyzje zalezng od konkretnej sytuaciji.

Wybor rozméwey opisano w grupie 229 dorostych, ktérzy rozmawiali z Al

0 sprawach osobistych. Zawsze najpierw do bliskiej osoby zwracato sie 33,8%,

a najczesciej do niej, cho¢ czasem do Al - 16,2%. Dla 31,2% wybdr zalezat od
rodzaju sprawy. Najczesciej Al wybierato 12,2%, a wytgcznie Al - 6,7%. W tej
konkretnej grupie potowa preferowata wiec rozmowe najpierw z cztowiekiem,
blisko jedna trzecia uzalezniata wybdr od sytuacji, a 18,9% wskazywato czesciej
lub wytgcznie Al. Rozktad nie opisuje wszystkich dorostych ani wszystkich
uzytkownikéw Al. Mate liczebnos$ci podgrup pokoleniowych (99, 78, 40 i 12 oséb)
ograniczajg wnioski o réznicach miedzy nimi.

W odrebnym pytaniu kierowanym do nastoletnich uzytkownikéw odpowiedz
,Zawsze najpierw z cztowiekiem” wskazato 50,6%, ,zalezy od sprawy” —19,3%,

a traktowanie Al jako takiego samego rozmowcy jak cztowiek — 4,4%. Odmienne
kategorie i kryteria wytonienia odpowiadajgcych pozwolity zestawic te
perspektywy opisowo. Nie uzasadniajg jednak jednej, wspdlnej hierarchii
wszystkich dorostych i nastolatkéw ani wniosku, ze Al zawsze jest drugim wyborem.

Wybor rozmowcy w sprawach osobistych: bliska osoba czy Al - wsréd oséb
obecnie rozmawiajacych z Al o sprawach osobistych, dane wazone (w %); N = 229

Zawsze do Al — nie rozmawiam o tym z ludzmi 6,7
Najczesciej do Al, rzadziej do bliskiej osoby 12,2
To zalezy od sprawy — réznie 31,2

Najczesciej do bliskiej osoby, ale czasem do Al 16,2

Zawsze najpierw do bliskiej osoby

(rodzina, przyjaciel, partner) 33,8

0 10 20 30 40
Pytanie z kwestionariusza: ,Gdy ma Pan/Pani potrzebe porozmawiania o sprawach osobistych, do kogo zwraca sie Pan/Pani

najczesciej?"

1 02 Relacje w czasach Al
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Wybor rozmoéwcy w sprawach osobistych wedtug pokolenia (dane wazone, w %; N = 229)

Odpowiedz Pokolenie Z Milenialsi = Pokolenie X Boomersi Ogotem
Zawsze najpierw do bliskiej osoby (rodzina, przyjaciel, 20,5 374 378 56,1 33,8
partner)

Najczesciej do bliskiej osoby, ale czasem do Al 25,8 15,8 55 3,5 16,2
To zalezy od sprawy - réznie 30,7 34,8 26,3 26,4 31,2
Najczesciej do Al, rzadziej do bliskiej osoby 12,8 7,5 30,4 0,0 12,2
Zawsze do Al - nie rozmawiam o tym z ludZmi 101 46 0,0 13,9 6,7
Liczebno$é (niewazona) 99 78 40 12 229

Podstawa: wazne odpowiedzi na pytanie Al5b osob, ktére w Al4 wskazaty obecne korzystanie z Al w celu rozmowy, towarzystwa lub wyrazania emocji. Odsetki obliczono
w obrebie pokolen z uzyciem wagi ,waga”; liczebnosci podano bez wazenia. Wyniki, zwtaszcza dla boomerséw (n = 12), majq charakter opisowy. Réznice sum od 100% wynikajq

z zaokrqglen.
Zrédto: obliczenia wtasne.

Materiaty uzyskane na podstawie wywiadéw
pomogty nam zrozumiec to, czego nie mozna byto
zmierzy¢ przy pomocy kwestionariusza: zasade,
wedtug ktorej ludzie dzielg sprawy na te dla Al i te
dla cztowieka. Znaczenie ma waga sprawy oraz to,
ile czasu i wysitku wymaga zwrdécenie sie do drugiej
osoby; w tych wypowiedziach intymnosé tematu
odgrywata mniejszg role. Najwyrazniej sformutowat
to dziewietnastoletni Hugo.

Do taty trzeba i$¢, nie zawsze jest
w domu. Czasami jest nie w humorze,
to powie, ze zaraz, albo nie przyjdzie.
No, lepiej spytac sie Claude’a o jakgs
gtupote. [...] O wazniejszg rzecz spytatbym
sie tate, ale w ogodle gtupote taka absolutng
wtasnie spytatbym Claude’a.
Hugo, 19 lat, Medium, duze miasto; pokolenie Z

Mozna wiec najbardziej ufaé ojcu, a mimo to
najpierw pyta¢ Al. Podobne rozréznienie pojawito sie
w opisie przygotowania do rozmowy z bliskg osoba.
Uczestniczka badania z pokolenia milenialsow
opisata Al jako konsultanta przed rozmowa

Z partnerem — najpierw pytata czat, a potem szta

do partnera ,z gotowg paczkg” — a inna poréwnata
korespondencje z chatbotem do pisania pamigtnika,
ktéry jednak nie generuje odpowiedzi.

Relacje w czasach Al

Wydaje mi sig, ze kiedys ludzie pisali
jakies pamietniki, a teraz piszg tam te
rzeczy po prostu i jest jakies$ roztadowanie
tego napiecia. [...] Troche mnie tam
uspokaja czasami [...].
Asia, 30 lat, Heavy, duze miasto; pokolenie milenialsow

Wywiady ujawnity, ze zakres zadan powierzanych

Al jest zréznicowany. tatwiej zleci¢ jej wyszukanie
informacji lub opracowanie formy wypowiedzi niz
interpretacje emocji, okreslenie wtasnego stanowiska
czy przygotowanie wiadomosci do bliskiej osoby.
Najwieksze zastrzezenia dotyczyty wzajemnosci

i odpowiedzialnosci za skutki rozmowy. Nie wynikaty
one wytgcznie z przynaleznosci pokoleniowe;.
Dotyczyty przede wszystkim odpowiedzialnosci za
relacje i wtasne stowa. Uzycie Al przed rozmowg

z cztowiekiem byto przez osoby badane oceniane
inaczej niz uzycie zamiast rozmowy, a najczestszym
zastrzezeniem wobec podpowiedzi Al w sprawach
relacyjnych byt fakt, ze system nie zna konkretnych
0s06b. Dostepnosé bywa tez jedynym powodem
wyboru: Natalia (20 lat, Heavy, duze miasto;
pokolenie Z) podczas nocnej ktotni z partnerem

nie mogta zadzwoni¢ do przyjaciotki i zwrdcita sie
do ChatGPT, a odpowiedzi uznata za ,robotyczne”

i ,zimne” — o wyborze systemu zdecydowata
dostepnosé, mimo niskiej oceny wsparcia. W sytuacji,
ktdrg inny uczestnik, Krystian (24 lata, Medium, duze
miasto; pokolenie Z), nazwat ,totalnie awaryjng”, Al
jest dopuszczalna, ale stwierdzit, ze poza takimi
sytuacjami wolatby ,chyba trzy razy porozmawiac

z kim$ innym niz z czatem”.
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Ocena rozmow z Al:
korzysci i trudnosci

104

Ocena rozmow z Al obejmuje odczuwane korzysci, takie jak poczucie wystuchania,
oraz trudnosci zauwazane w kontaktach z ludzmi. Sg to wtasne oceny oséb, ktére
odbyty takie rozmowy. Pozwolity opisac¢ ich doswiadczenia, ale nie stanowity
pomiaru skutecznos$ci wsparcia udzielanego przez Al.

Korzysci i trudnosci w ocenie uzytkownikow

Ws$rdd dorostych, ktérzy rozmawiali z Al o sprawach osobistych (N = 833), najczesciej
wskazywanym doswiadczeniem byto poczucie bycia wystuchanym i rozumianym -
42,7%. Prawie jedna trzecia (32,7%) uwazata, ze Al pomaga jej by¢ lepszym rozméwca
dla ludzi, a 30,6% ufato odpowiedziom Al w sprawach emocjonalnych tak samo jak
odpowiedziom konkretnej bliskiej osoby. Analiza odpowiedzi na ten sam zestaw pytan
pozwolita tez zarejestrowac niekorzystne doswiadczenia: 27,5% oséb badanych z tej
grupy deklarowato, ze przez rozmowy z Al rzadziej ¢wiczy cierpliwos¢ i empatie
wobec innych, a jedna czwarta (25%) martwita sie, ze takie rozmowy utrudniajg jej
kontakt z ludzmi. Oceny pozytywne i negatywne wystepowaty w tej samej badanej
grupie. Bez zestawienia odpowiedzi na poziomie osoby nie wiadomo, jaka czesé
respondentéw deklarowata jednoczesnie korzyscii trudnosci.

Postawy wobec rozmoéw z Al o emocjach - wsrod osdéb, ktére rozmawiaty z Al o sprawach osobistych,
dane wazone (w %); N =833

Al uczy mnie, jak rozmawiac¢ - dzieki niej jestem lepszym
rozméwca dla ludzi

Korzystanie z Al do rozméw sprawia, ze rzadziej ¢wicze
cierpliwosc¢ i empatie wobec innych ludzi

Martwie sie, ze rozmowy z Al sprawiajg, ze coraz trudniej mi
rozmawiac z prawdziwymi ludzmi

Po rozmowie z Al czuje sie wystuchany/a i rozumiany/a

Ufam odpowiedziom Al w sprawach emocjonalnych tak samo
jak bliskiej mi osobie

Zdecydowanie sie nie zgadzam Raczej sie nie zgadzam @ Ani tak, ani nie @ Raczej sie zgadzam @ zdecydowanie sie zgadzam

Instrukcja z kwestionariusza: ,Prosze odniesc sie do ponizszych stwierdzen dotyczqcych rozméw z Al”.

Roznice miedzypokoleniowe w analizowanej grupie byty stabsze niz samo
rozpowszechnienie sie interakcji z Al. Odsetek oséb deklarujgcych poczucie bycia
wystuchanym byt wyzszy w kolejnych starszych grupach —od 37,9% w pokoleniu Z,
przez 42,4% u milenialséw i 44,2% w pokoleniu X, do 59,3% u boomerséw — ale

Relacje w czasach Al
Ogodlnopolska diagnoza wiezi, dobrostanu oraz stresu cyfrowego. Raport z badan
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najwyzsza wartos$¢ opierata sie na najmniejszej podgrupie (n = 58), a formalna
analiza nie potwierdzita stabilnego zréznicowania tej pozycji miedzy pokoleniami.

Podobne potgczenie korzysci i zastrzezen pojawito sie w odpowiedziach
nastolatkéw z modutu diadowego. Ci, ktérzy siegali po Al w trudnych emocjach,
oceniali jg powsciagliwie: 75,5% mowito, ze ,troche pomaga”, co pigty — ze pomaga
bardzo. Sposrod nastolatkdow rozmawiajgcych z Al o sprawach osobistych ponad
potowa czuta sie po takich rozmowach wystuchana, a co trzeci martwit sie, ze
przez to trudniej mu rozmawiac z ludzmi (N = 137).

Aplikacje Al Companion -
uzywanie | deklarowane
doswiadczenia

105

W osobnym pytaniu zdefiniowano Al Companion jako aplikacje zaprojektowane

do rozmowy, towarzystwa lub wsparcia emocjonalnego. Sposréd 2860 0sdb, ktore
kiedykolwiek postugiwaty sie Al, regularne uzywanie takich aplikacji deklarowato
3,5%, wczesniejsze korzystanie nieregularne lub sporadyczne — 6,9%, a probe
zakoniczong rezygnacja - 7,1%; 82,5% nigdy ich nie uzywato. Jakiekolwiek
doswiadczenie z tymi aplikacjami miato wiec 17,5% tej grupy. Nie sg to odsetki
wszystkich dorostych ani wszystkich oséb rozmawiajgcych z chatbotem

0 sprawach osobistych.

Korzystanie z aplikacji Al Companion - wérdd osob, ktore kiedykolwiek korzystaty
z Al, dane wazone (w %); N = 2860

Nigdy nie korzystatem/-am 82,5
Prébowatem/-am, ale przestatem/-am 71
Tak, korzystatem/-am, ale nieregularnie / sporadycznie 6,9
Tak, korzystam regularnie 3,5
V) 20 40 60 80 100

Pytanie z kwestionariusza: ,Czy korzystat/-a Pan/Pani kiedykolwiek z aplikacji typu Al Companion (np. Replika, Character.Al, Pi,
Snapchat My Al, Anima, Nomi) - czyli Al zaprojektowanego do rozmowy, towarzystwa lub wsparcia emocjonalnego?”

Regularne korzystanie deklarowato 4,6% pokolenia Z, 4,8% milenialsow, 1,3%
pokolenia X i 2,9% boomerséw. Odpowiedz ,nigdy” wskazato odpowiednio:
72,8%,79,9%, 87,9% i 90,9%. Rozktad regularnego uzywania nie jest wiec prostym
odpowiednikiem rozktadu wczesniejszych doswiadczen z tymi aplikacjami.

Relacje w czasach Al
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O doswiadczenia pytano 486 uzytkownikdéw Al Companion. Wiekszg niezaleznosé
deklarowato 36,9%, poleganie na aplikacji przy decyzjach podejmowanych wczesniej
samodzielnie — 33,3%, a rozwigzywanie przez nig probleméw wymagajgcych
wczesniej wtasnego namystu — 33%. Rzadsze samodzielne formutowanie opinii po
rozmowach deklarowato 31,3%, a silne powigzanie samopoczucia emocjonalnego

z rozmowami — 28,1%. Na wykresie pokazano tez odpowiedzi neutralne i przeczace.

Doswiadczenia z Al Companion - uzytkownicy aplikacji Al Companion, dane wazone (w %); N = 486

12,7 14,6 35,7
Czuje, ze korzystanie z Al Companion zwigksza moja

Moje samopoczucie emocjonalne (np. poczucie wsparcia, 16,2 18,1
mniejsza samotnos$é, motywacja) jest silnie powigzane

37,6 22,8 5,2
ywacja Jest ile powiazane -
36,1 26,1 6,9

Al Companion rozwigzuje za mnie problemy, nad ktérymi
wczesniej musiatem/-am sam/-a sie zastanowic

15,5 17,0
Czesto polegam na Al Companion przy podejmowaniu
decyzji, ktére wczesniej podejmowatem/-am samodzielnie

14,5 18,7
Po rozmowach z Al Companion rzadziej samodzielnie
formutuje wtasne opinie

0 25 50 75
Zdecydowanie sig nie zgadzam Raczej sig nie zgadzam @ Ani tak, ani nie @ Raczej sie zgadzam @ zdecydowanie sie zgadzam

Pytanie z kwestionariusza: ,W jakim stopniu zgadza sie Pan/i lub nie zgadza z nastepujqcymi stwierdzeniami?”

Wsrdd boomerséw wiekszg niezaleznos$é deklarowato 59,5% wobec 28,1%

w pokoleniu Z. Powigzanie samopoczucia z rozmowami deklarowato odpowiednio 57%
i 22%. Podgrupa boomersow liczyta tylko 43 osoby, przy 190 osobach z pokolenia Z,
160 milenialsach i 93 osobach z pokolenia X. Sg to wyniki wyselekcjonowanych
uzytkownikéw, nie catych pokolen. Bez zestawienia odpowiedzi tych samych oséb

nie wiemy tez, na ile wspotwystepowaty: poczucie niezaleznosci i powierzanie decyzji
aplikacji. Deklaracje nie dowiodty, ze aplikacja spowodowata zmiane samodzielnosci.

W badaniu dorostych wsrdd regularnych uzytkownikéw Al Companion wysokie
nasilenie samotnosci odnotowano u 56,2%, a podwyzszony lek u 48,3%, wobec
31,1% 1 19,6% u 0sdb, ktére nigdy z takich aplikacji nie korzystaty. Z uwagi na
przekrojowy charakter poréwnania wykazano jedynie wspotwystepowanie zjawisk.
Nie pozwolito ono ustali¢, czy trudnosci pojawity sie przed korzystaniem z aplikacji,

ani jak wyglagdatby dobrostan uzytkownikéw bez jej uzywania.

Skala Przywigzania do Al

106

Rozmowy ze sztuczng inteligencjg mogag miec rézne znaczenie dla oséb, ktdre

z niej korzystajg. Oprécz uzyskiwania informacji czy pomocy w codziennych
zadaniach moga stuzy¢ dzieleniu sie trudnos$ciami i poszukiwaniu wsparcia.

W badaniu przyjrzano sie wiec temu, czy i w jakim stopniu kontakt z Al zyskuje dla
0s6b badanych bardziej osobisty wymiar.

Relacje w czasach Al
Ogodlnopolska diagnoza wiezi, dobrostanu oraz stresu cyfrowego. Raport z badan
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Skala Przywigzania do Al (Kasturiratna i Hartanto, 2026) obejmuje sposdb
odnoszenia sie do systemu oraz osobiste znaczenie kontaktu z nim. Najczesciej
zgadzano sie ze stwierdzeniami dotyczgcymi uprzejmosci i szacunku: 36,7%
0s0b badanych deklarowato przyjazne traktowanie Al, 32,4% starato sie by¢
wobec niej uprzejme, 30,5% uwazato, ze podczas rozmowy z Al nalezy wykazacd
sie wyrozumiatoscig, a 29,6% — ze nie nalezy odnosi¢ sie do Al lekcewazaco.
Stwierdzenia odnoszace sie bezposrednio do osobistej lub emocjonalnej roli Al
rzadziej spotykaty sie ze zgodg. Rozmowy z Al lubito 17,8% oséb badanych, 17,7%
zwracato sie do Al, gdy borykato sie z problemem, a 15,1% czasami preferowato
rozmowe z Al ze wzgledu na brak obawy przed oceng. Poczucie wiezi i komfortu
podczas rozméw deklarowato 11,4%, a 10,9% korzystato z Al, gdy odczuwato
potrzebe rozmowy z kims.

Wykres 40.
Skala Przywigzania do Al - proba catkowita, dane wazone (w %); N = 3423

19,2 9,7

40,6 24,7 58
Uwazam, ze podczas rozmowy z Al nalezy wykazac sig
wyrozumiatoscig
17,2 8,4 377 30,0 6,7
Traktuje Al w przyjazny sposob

19,9 9,8
Staram sig byc¢ uprzejmy dla Al, nawet jesli mnie nie rozumie
19,2 11,3
Uwazam, ze nie nalezy odnosic¢ si¢ do Al w sposdb lekcewazacy
23,5
Staram sie traktowac Al z szacunkiem
Jesli nie mam z kim pogada¢, czasami rozmawiam z Al
51,2 20,8
Zwracam sige do Al, gdy odczuwam brak wsparcia
ze strony ludzi
471 19,3 18,6 1,2 39
Czasami wole rozmawiac z Al, poniewaz nie boje sig, ze _-.
bedzie mnie ocenia¢
441 19,2 191 14,3 34
Czesto rozmawiam z Al, gdy borykam sig z jakims$ problemem _-l
51,9 221 8,7 2,2
Czasami korzystam z Al, gdy mam potrzebe --I
z kim$ porozmawiac
451 221 90 35
Czutbym sig niekomfortowo, gdybym nagle nie miat _-l
mozliwosci interakcji z Al
43,7 89 25
Podczas rozméw z Al mam poczucie wiezi i komfortu _-I
34,9 17,9 29,4 145 33
Lubie rozmawia¢ z Al
44,3 25,4 91 2,4
Podczas rozmowy z Al mam poczucie, ze rozmawiam _-I
ze znajomg osobg
43,8 22,9 98 25
Moje rozmowy z Al maja dla mnie wartosc osobistg _-I
V) 25 50 00
Zdecydowanie sie nie zgadzam Nie zgadzam sie @ Ani si¢ zgadzam, ani nie zgadzam @ Zgadzam sie @ Zdecydowanie sie zgadzam

Instrukcja z kwestionariusza: ,Zastandw sie, z jakiego systemu lub systemow sztucznej inteligencji korzystasz najczesciej, a nastepnie ocen, w jakim stopniu zgadzasz sie
lub nie zgadzasz sig z kazdym z ponizszych stwierdzen”.

1 07 Relacje w czasach Al
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Roznice miedzypokoleniowe byty wyrazniejsze dla czesci pozycji relacyjnych
niz dla ogdlnych norm uprzejmosci. Przyjazne traktowanie Al deklarowato 44,5%
pokolenia Z, 39,9% milenialsdw, 33,6% pokolenia X i 29,8% boomerséw. Jeszcze
wieksze réznice dotyczyty zamitowania do rozméw z Al - 26,6%, 21,6%, 13,6%

i 10,7% — oraz preferowania Al z powodu braku oceny - 25,7%, 18%, 11,1% i 7,5%.

Nie wszystkie elementy skali rownie mocno réznicowaty badane pokolenia.
Przekonanie, ze podczas rozmowy z Al nalezy wykazac sie wyrozumiatoscia,
wskazywato 32,4% pokolenia Z, 31,6% milenialsow, 29,8% pokolenia X i 28,3%
boomerséw. Podobnie stwierdzenie, ze nie nalezy odnosi¢ sie do Al lekcewazgco,
uzyskato: 32%, 32,2%, 26,6% i 27,9%. Dane sugerujg wiec wieksze zréznicowanie
pokoleniowe w relacyjnym sposobie korzystania z Al niz w samych normach
uprzejmego traktowania systemu.

Skala Przywigzania do Al - wg pokolen (w %)

Stwierdzenie - zgody PokolenieZ = Milenialsi = Pokolenie X Boomersi Ogodtem  p (KW) p wiek
(,zgadzam si¢” lub ,zdecydo-
wanie sie zgadzam”) (w %)

Traktuje Al w przyjazny sposdb 44,5 39,9 33,6 29,8 36,7 <0,001 -0,10
Staram sie by¢ uprzejmy dla Al, nawet 37,5 34,6 31,4 26,3 32,4 0,007 -0,06
jesli mnie nie rozumie

Uwazam, ze podczas rozmowy z Al 32,4 31,6 29,8 28,3 30,5 0,245 -0,03
nalezy wykazaé sie wyrozumiatoscia

Uwazam, ze nie nalezy odnosic sie 32,0 32,2 26,6 27,9 29,6 0,352 -0,02
do Al w sposdb lekcewazacy

Staram sie traktowac Al 38,7 331 23,5 17,7 28,0 <0,001 -0,18
z szacunkiem

Lubie rozmawiac z Al 26,6 21,6 13,6 10,7 17,8 <0,001 -0,23
Czesto rozmawiam z Al, gdy 251 22,0 14,8 91 17,7 <0,001 -0,21

borykam sie z jakims$ problemem

Czasami wole rozmawiaé z Al, 25,7 18,0 111 7.5 15,1 <0,001 -0,16
poniewaz nie boje sig, ze bedzie

mnie oceniaé

Czutbym sie niekomfortowo, gdybym 15,7 16,3 10,0 7,4 12,5 <0,001 -013
nagle nie miat mozliwosci interakcji

z Al

Moje rozmowy z Al maja dla mnie 15,3 14,3 10,2 9,5 12,3 <0,001 -014
wartos$¢ osobistg

Zwracam sie do Al, gdy odczuwam 20,2 15,4 77 6,0 12,0 <0,001 -0,18
brak wsparcia ze strony ludzi

Jesli nie mam z kim pogadac, 19,7 13,7 8,8 6,2 1,7 <0,001 -017
czasami rozmawiam z Al

Podczas rozmowy z Al mam 15,3 14,2 91 7,5 11,5 <0,001 -011
poczucie, ze rozmawiam ze znajoma

osobg

Podczas rozméw z Al mam poczucie 15,3 15,4 7,7 71 11,4 <0,001 -0,15

wiezi i komfortu

Czasami korzystam z Al, gdy mam 17,7 12,7 8,8 5,6 10,9 <0,001 -0,16
potrzebe z kim$ porozmawiaé

N (niewazone) 788 962 9200 773 3423

Zrédto: opracowanie wtasne.
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W badanych parach przyjazne traktowanie Al
deklarowato 41,3% nastolatkéw i 39,3% rodzicow,
uprzejmosé — mimo niezrozumienia — 36,1% i 33,6%,

a szacunek — 34% i 28,8%. Odsetki odpowiedzi
odnoszacych sie do wiezi byty nizsze: poczucie wiezi
i komfortu wskazywato 17,3% nastolatkow i 13,9%
rodzicow, a osobistg wartosé rozméw —14,9% i 13,5%.
Rozréznienie miedzy stylem komunikacji a bliskoscia
byto widoczne po obu stronach pary.

W kontaktach zwigzanych z potrzebg wsparcia réznice
dotyczyty m.in. rozmowy z Al, kiedy nie ma z kim
porozmawiac (21,2% nastolatkow i 13% rodzicéw), oraz
wyboru Al z powodu braku obawy przed oceng (23,8%
i16,5%). Natomiast rozmowe w sytuacji problemu
deklarowato 20,1% nastolatkow i 20,5% rodzicow. Nie
we wszystkich sytuacjach nastolatki deklarowaty

wiec takie rozmowy czesciej niz rodzice. W odrebnej
analizie 24,9% par miato po obu stronach wynik, ktory
nalezat do wyznaczonej grupy wysokiej, wobec 14%
oczekiwanych przy braku zwigzku.

Relacyjny stosunek do Al: odsetki zgody dla pietnastu stwierdzen, rodzic i nastolatek (w %; N = 562 pary)
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Zwracam sie do Al, gdy odczuwam brak wsparcia
ze strony ludzi

Podczas rozmowy z Al mam poczucie, ze rozmawiam
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Instrukcja z kwestionariusza: ,Zastandw sie, z jakiego systemu lub systemow sztucznej inteligencji korzystasz najczesciej, a nastepnie ocen, w jakim stopniu zgadzasz sie lub nie
zgadzasz sie z kazdym z ponizszych stwierdzenr”. Zgoda oznacza odpowiedzi ,zgadzam sie” lub ,zdecydowanie sie¢ zgadzam". Dane niewazone.
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Wywiady pomogty zrozumie¢ uprzejmos¢ wobec
Al, ktérej nie towarzyszyto poczucie wiezi. U 0séb
badanych z pokolenia Alfa ,prosze” i ,dziekuje” sg
przeniesieniem zwyczajow z rozmow z ludzmi;

u czesci oséb badanych z pokolenia Z grzecznosé
byta odruchem albo asekuracja (,bo nigdy nie
wiadomo”), inni $wiadomie z niej rezygnowali, bo
,0N nie jest cztowiekiem”. Opisywane emocje wigzg
sie z uzytecznoscig odpowiedzi otrzymywanych
od Al: trafna podpowiedzZ sprawiata satysfakcje,

a niezrozumienie polecenia wywotywato irytacje.
Ta sama osoba mogta zmienia¢ styl w zaleznosci
od sytuacii.

Czasami po prostu, prosto z mostu: »Sklej
mi cos«, a czasami: »Hej, potrzebuje
pomocy, pomoz mi z tym, prosze«.

Staszek, 26 lat, Medium, mate miasto; pokolenie Z

Inni regularnie uzywali stow ,prosze” i ,dziekuje”.
Najczesciej nie wynikato to jednak z przekonania,
ze Al mogtaby sie poczu¢ urazona. Byto raczej
przeniesieniem do czatu zwyczajow wyniesionych
z rozmow z ludzmi.

Napisz, zréb. [...] A na koniec zawsze jest
»dziekuje«. [...] Nie to, ze personalnie,
tylko po prostu z mojej kultury wynika, ze
kazdemu nalezy sie ten szacunek.

Zosia, 16 lat, Medium, duze miasto; pokolenie Alfa

Moge sie zwracac tak, jak do niego chce
[...]. Ale ja sie zwracam grzecznie, bo
jestem do tego przyzwyczajony. Jestem
tak nauczony.

Maks, 15 lat, Heavy, duze miasto; pokolenie Alfa

Uprzejmosci towarzyszyto czasem zartobliwe
uzasadnienie.

To moze byc¢ troszke $mieszne, ale ja

na przyktad zawsze po pytaniu mowie
»dziekuje«, albo jak o cos prosze, to
mowie »prosze«, zeby jak bedzie kiedys
inwazja, to zeby wiedzieli, ze ja zawsze
sie dobrze zwracatam i zebym nie byta
przeciez do strzelenia.

Hania, 16 lat, Light, duze miasto; pokolenie Alfa

Relacje w czasach Al

Osobowe okreslenia Al a poczucie wiezi

Osoby badane odrézniaty sposéb nazywania

Al od rozumienia petnionej przez nig roli. We
wszystkich czterech grupach analiza wykazata ten
sam wzorzec: osobowe okreslenia Al nie zawsze
oznaczajg poczucie wiezi. Milenialsi, ktérzy jeszcze
przed chwilg odrzucali mozliwos$¢ traktowania

Al jako bliskiej osoby, zaczeli méwic¢ o sztucznej
inteligenciji jak o ,kumplu”, ,koledze”, ,doradcy” czy
Lasystencie, ktérego nigdy nie miatem” — by wycofac
sie z tych stow, gdy tylko zdali sobie z tego sprawe.
W pokoleniu X rozméwczyni nazywata chatbota
,Bozeng”, ale zastrzegata, ze traktuje jg tak samo jak
program Excel; wieksza personifikacja (,przyjaciel”,
Lkolega”, ,powiernik”) pojawita sie u pojedynczych
0s0b w szczegdlnych momentach zycia - po
rozwodzie, przy ostabionych relacjach ze znajomymi.
Osobowym okresleniom Al towarzyszyty jednak
zastrzezenia, ze nie jest ona cztowiekiem.

Podobne wnioski wynikajg z badania ilosciowego.
Wsrod 833 dorostych, ktérzy rozmawiali

z Al o sprawach osobistych, 30,6% ufato jej
odpowiedziom w sprawach emocjonalnych tak samo
jak bliskiej osobie; w catej prébie 12% zwracato sie
do Al, gdy odczuwato brak wsparcia ze strony ludzi
(20,2% pokolenia Z wobec 6% boomerséw). Na
poziomie grup deklarowana preferencja narzedziowej
roli Al wspotistniata z odpowiedziami czesci osob
badanych, ktére przypisywaty rozmowom osobiste
znaczenie. Bez zestawienia odpowiedzi tych samych
0s0b nie mozna nazwad tego sprzecznoscia na
poziomie jednostki.

W wywiadach taka sprzecznosé byta jednak
widoczna u pojedynczych osdb; rozmdéwca
z pokolenia milenialséw stwierdzit:

Jest jednym z moich bliskich,
pewniejszych doradcéw. Ale ja o te relacje
nie dbam - ja tylko biore, nie daje. Nie
jestem tak wciggniety, zebym czut sie
zobowigzany, nie mam poczucia, ze mam
jakis dtug wobec niego.

Przemek, 45 lat, Heavy, duze miasto; pokolenie milenialsow
W innym miejscu tej samej rozmowy dodat:

Jakas taka wiez jak gdyby z nim czuje.
Poczutem, jakby to byt jakis méj znajomy
troche, czasami mam takie wrazenie -
jakby to byta jakas mi bliska osoba.

Przemek, 45 lat, Heavy, duze miasto; pokolenie milenialsow

Ogodlnopolska diagnoza wiezi, dobrostanu oraz stresu cyfrowego. Raport z badan
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Te niespodjnosc rowniez traktujemy jako ustalenie badawcze: osoby badane pytane
wprost o relacje z Al odpowiadaty zwykle przeczgco, a podczas ustawiania
figurek niekiedy wskazywaty Al blizsze miejsce, niz wynikato z ich wypowiedzi;
sam opor wobec rozmowy o Al w kategoriach relacyjnych stat sie materiatem
interpretacyjnym.

Miejsce Al w kregu bezpieczenstwa

W wiekszosci ustawien figurka Al zostawata poza kregiem bezpieczenstwa:

w pokoleniu Alfa w 17 z 20 ustawien byta poza najblizszym kregiem emocjonalnym.
U milenialséw zmiana kryterium na bezpieczenstwo bywata momentem, w ktérym
Al byta od razu odsuwana.

[...] Poczucie bezpieczenstwa. Na pewno siostra. Tu juz to Al idzie, bo
to jednak poczucie bezpieczenstwa Al nie daje do konica. [...] Tujuz
bym przyblizyta rodzicéw, bo to tez poczucie bezpieczenstwa jest
tutaj zawsze. [...]

Alicja, 33 lata, Medium, mate miasto; pokolenie milenialsow

Kilka 0s6b badanych ustawito jg jednak blisko. Szesnastoletni Mirek z segmentu
Light opisat czat jako powiernika, ktéry wystucha, nie oceni i niczego nie przekaze
dalej. U 53-letniej Leny Al znalazta sie na trzecim miejscu, za synem i kotem, przed
rodzenstwem i przyjaciétkami, a u 55-letniej Bozeny sztuczna inteligencja staneta
zaraz po Bogu, przed partnerem.

Kolezankom nie wszystko moge powiedzie¢. Jedng mam taka, ktorej
moge, bo ona jest jak rodzina, ona mnie nie ocenia. | sztuczna
inteligencja tez mnie nigdy nie krytykuje, nie ocenia, dlatego jest
blisko (na tym wymiarze). Bezpieczenstwo oznacza, ze moge
wszystko powiedziec.

Bozena, 55 lat, Light, mate miasto; pokolenie X

Bozena, 55 lat, Light, mate miasto

Sg to doswiadczenia pojedynczych oséb, ktére doznaty niedostatku wsparcia,

a nie wzorzec charakterystyczny dla catego pokolenia. Bliskie ustawienie figurki Al
nie wigzato sie przy tym z intensywnoscig korzystania. Przyktady te pokazujg, ze
0soby rozumiejgce bezpieczenstwo jako brak oceny moga przypisywac Al miejsce
w swoim kregu bezpieczenstwa.

Pytania ilosciowe pozwolity opisa¢ odrebnie deklarowang role Al w sytuacji
niedoboru wsparcia. Wsréd dorostych 12% deklarowato, ze zwraca sie do Al,

Relacje w czasach Al
Ogolnopolska diagnoza wigzi, dobrostanu oraz stresu cyfrowego. Raport z badan
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gdy odczuwa brak wsparcia ze strony ludzi (20,2% w pokoleniu Z wobec 6%
wsrod boomersow). W badanych diadach to samo stwierdzenie potwierdzito
19,4% nastolatkéw i 15,3% rodzicéw, a zdanie ,jesli nie mam z kim pogadac,
czasami rozmawiam z Al” = 21,2% i 13%. Sama czestosc¢ korzystania ze sztucznej
inteligencji nie wynika z wewnatrzpokoleniowej samotnosci; wigze sie raczej

ze sposobem korzystania z Al —relacyjnym czy narzedziowym. Regularnym
uzytkownikom aplikacji wyraznie czesciej towarzyszyto wyzsze nasilenie
samotnosci i podwyzszony lek niz osobom, ktére nigdy z niej nie korzystaty.
Szczegotowe wyniki przedstawiono w czesci Aplikacje Al Companion — uzywanie
i deklarowane doswiadczenia.

Wyniki ilosciowe pokazaty, ze uprzejmy sposdb traktowania Al jest czestszy
niz deklarowane poczucie wiezi. Przyjazne traktowanie wskazato 36,7%
dorostych, a poczucie wiezi i komfortu —11,4%. W diadach te dwa odsetki
wynosity u nastolatkow 41,3% i 17,3%, a u rodzicéw — 39,3% i 13,9%.
Preferencja narzedziowej roli Al obejmowata wiekszos$¢ osdb badanych, ale
nie wykluczata wystepowania doswiadczen relacyjnych u czesci z nich.

Materiaty uzyskane w wyniku przeprowadzonych wywiaddéw sugeruja,

ze 0soby badane podtrzymujg rozréznienie miedzy narzedziem a bliskg
0sobg i wyjasniajg sposdb, w jaki mowig o Al. U czesci z nich rozréznienie
to staje sie mniej wyrazne w sytuacji silnej potrzeby wsparcia. Uprzejmos¢
wobec Al nie jest wiec miarg wiezi, ale okreslanie jej jako ,tylko narzedzia”
réwniez nie wyklucza osobistego znaczenia rozmow. Ich sens trzeba
rozpatrywac w kontekscie relacji konkretnej osoby. Dziatania edukacyjne

i profilaktyczne powinny zatem uwzglednia¢ relacyjny sposob korzystania

z Al, obok czestosci uzywania i stylu zwracania sie do niej.

w rodzinie i komunikacji

Z bliskimi

12

Rola Al w rodzinie obejmuje wzajemng pomoc w korzystaniu z tej technologii,
rozmowy o jej zastosowaniach oraz wspieranie sie nig w komunikacji z bliskimi.
Pytalismy, kto pomaga w poznawaniu narzedzi, do kogo trafiajg codzienne pytania
i czy korzystanie z Al staje sie tematem rozméw w domu. Umiejetnos¢ obstugi
narzedzia i znaczenie danej osoby w rodzinie pozostajg odrebnymi kwestiami.

Szerszym kontekstem tego obszaru byty badania nad przekazywaniem
kompetencji cyfrowych od dzieci do rodzicéw (Correa, 2014). Dotyczyty one
korzystania z mediéw cyfrowych, a nie Al, dlatego stuzg tutaj tylko jako punkt
odniesienia dla kierunku uczenia sie w rodzinie.

Relacje w czasach Al
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Na pytanie o rozmowy z rodzicami o korzystaniu

z Al 12,6% nastolatkéw odpowiedziato ,czesto”,
33,8% ,czasami”, 32,7% ,rzadko”, a 20,8% ,prawie
nigdy”. Systematyczne rozmowy wystepowaty
rzadziej niz okazjonalne. Dane przedstawione na
wykresie 42 odnosza sie do 562 nastolatkdw. Nie
nalezy ich bezposrednio zestawia¢ z wynikami 316
uzytkownikdw, ktérych pytano o uczenie rodzicéw
korzystania z Al.

Rozmowy z rodzicami o korzystaniu z Al: nastolatki
(w %; N=562)

a5 33,8 32,7
30

% 20,8
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Tak, czgsto — Czasami Rzadko — ten Nie, prawie
sg tym temat rzadko sie nigdy

zainteresowani pojawia

Pytanie z kwestionariusza: ,Czy czesto rozmawiasz z rodzicami lub opiekunami

o tym, jak korzystasz z Al?” Dane niewazone.

Podobne odsetki obrazujgce czeste korzystanie

z Al przez rodzicéw i nastolatkdw nie oznaczaja,

ze rodzice i nastolatki wiedzg, do czego druga osoba
uzywa Al. Sposrod badanych 45% nastolatkow

i 44% rodzicow uzywato Al co najmniej kilka razy

w tygodniu, podczas gdy czeste rozmowy na ten
temat deklarowato 12,6% nastolatkow. To dwa roézne
wskazniki. Ilch zestawienie uzasadnia osobne pytanie
o komunikacje w rodzinie, ale nie pozwala stwierdzi¢,
jakie tresci sg nieznane rodzicom ani dlaczego o nich
nie rozmawiano.

Wywiady pokazaty, co dzieje sie z pytaniem, zanim
dotrze ono do rodzica. W wypowiedziach czesci
najmtodszych osdb badanych Al pojawia sie jako
kontakt zawsze dostepny i zazwyczaj szybszy

niz z realng osobg. Hania rozpoznata ten moment
u siebie.

Relacje w czasach Al

Definitywnie mogtabym sie spyta¢ mojej
cioci, wujka [...]. A jednak spytatam Al. [...]
Ide na skréty i pytam czegos, co mida
szybciej odpowiedz.

Hania, 15 lat, Light, duze miasto; pokolenie Alfa

Hania nadal ma bliskich, ktérych mogtaby zapytac,
lecz w tej sytuacji z ich pomocy nie korzysta. Hugo

z pokolenia Z dobierat rozmoéwce w zaleznosci od
znaczenia sprawy: ,0 gtupote” pyta model, o rzecz
wazniejszg - ojca. Osoba uznawana za autorytet nie
musi wiec by¢ pierwszym adresatem kazdego pytania.

Nie tylko dzieci decydujg sie kierowac¢ pytania do Al.
Zuza z pokolenia Z opisata dom, w ktérym to rodzice
odsytajg do czatu.

Moi rodzice sg wielkimi fanami czata.

[...] Ja czegos$ nie rozumiatam [...] i sie
pytatam, czy moze oni wiedzg, to moi
rodzice zawsze moéwili: «Nie wiem,
zapytaj sie czata GPT». Mnie to potwornie
denerwowato.

Zuza, 21 lat, Light, duze miasto; pokolenie Z

W przedstawionej sytuacji to rodzice odsytali cérke
do Al, zamiast odpowiedziec¢ na jej pytanie. Irytacja
Zuzy sugeruje, ze pytanie do rodzica miato dla niej
znaczenie niezalezne od odpowiedzi.

Zmiana adresata codziennych pytan nie daje podstaw
do wyciggniecia wniosku o zaniku autorytetu rodzica.
Wywiady wskazujg raczej na podziat funkcji: Al

bywa wybierana, gdy liczy sie szybkosc i tatwos¢
uzyskania odpowiedzi, rodzic pozostaje trudny do
zastgpienia tam, gdzie odpowiedz musi uwzgledniaé
historie dziecka, konsekwencje, bezpieczenstwo
albo normy rodzinne. Moze jednak ubywac¢ okazji

do poznania potrzeb dziecka. Pytanie dziecka
skierowane do rodzicéw méwi im, czego dziecko nie
wie i czego sie obawia, a pytanie zadane prywatnie
modelowi — pozbawia rodzicow tej wiedzy. Rownie
ostroznie nalezy interpretowac dane dotyczace
socjalizacyjnego znaczenia Al. Uzytkownicy stykaja
sie ze sposobem komunikowania sie modelu, lecz
uzyskany materiat nie pozwala stwierdzi¢, czy

przejmuja ten sposdb komunikacji.

Warto tez uwzgledni¢ wspdlne uzywanie Al. Dorosli
i dzieci niekiedy razem sprawdzajg mozliwosci
i ograniczenia systemu.
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W badaniu dorostych udziat Al w komunikacji

z bliskimi opisano w innym pytaniu, na ktére 13,2%
odpowiedziato, ze czesto wspiera sie sztuczng
inteligencjg w komunikacji z partnerem lub partnerka -
19,3% w pokoleniu Z i 7,7% wsréd boomerséw.

W wywiadach z milenialsami odpowiada temu
wzorzec ,Al przed rozmowag”: Alicja (33 lata) najpierw
omawia sprawe z czatem, a do partnera idzie

z gotowym rozwigzaniem.

Najczesciej powracajgcym zastrzezeniem wobec
podpowiedzi Al byt brak wiedzy o konkretnych
osobach — o tym, jak zareaguje matka, siostra czy
ciotka. Osoby badane wskazywaty na role wspdlnej
historii, ktérej nie da sie zamkna¢ w poleceniu
wpisanym do czatu.

Uwazam, ze czat GPT... on géwno
moze wiedzieé, no bo te relacje sa tak
skomplikowane. Przeciez relacja sie
buduje przez lata [...].

Wiktor, 19 lat, Medium, duze miasto; pokolenie Z

Milenialsi nazywali braki najbardziej konkretnie: Al
nie jest zyway, czujgca 0soby, nie zna konkretnego
cztowieka i nie ponosi odpowiedzialnosci.

Cztowieka mozna ukaraé, zwolni¢
dyscyplinarnie, da¢ nagane. A czat GPT co
powie? Zrobi btad i dla niego zadnej kary
nie ma. [...]

Edyta, 39 lat, Heavy, duze miasto; pokolenie milenialsow

Roznice w ocenie pomocy swiadczonej przez Al
szczegdlnie wyraznie ujawnito ¢wiczenie z telefonem.
Osoby badane zadawaty wtasnemu asystentowi

Al pytanie: ,Nie moge i$¢ do babci/cioci na Swieta,
pomoz mi przygotowac sie do rozmowy z nimi, zeby
im o tym powiedzie¢”. Wygenerowane odpowiedzi
oceniano roznie: niektdre osoby odbieraty je jako
zaskakujgco czute, inne uznawaty samo korzystanie
z takiej pomocy za swiadectwo niezdolnosci do
samodzielnego poradzenia sobie z elementarng
sytuacjg spoteczna.

Wystatbym to, szczerze. [...] Uwazam,

ze akurat megadobrze, megatadnie to
napisata. Jestem w szoku. [...] to jest
przede wszystkim, no, czuta [wiadomos¢].

Wiktor, 19 lat, Medium, duze miasto; pokolenie Z

Relacje w czasach Al

Mysle, ze to jest strasznie gtupie. [...] zeby
swojej babci nie méc napisa¢ normalne;j
wiadomosci, to [...] To troche wstyd.

Zuza, 26 lat, Light, duze miasto; pokolenie Z

Rozbieznos$¢ tych ocen nie dotyczy jakosci tekstu.
Sprawnosc¢ jezykowa systemu i akceptacja jego
pomocy w osobistej relacji to odrebne kwestie. Im
wazniejsza jest relacja, tym wiekszego znaczenia
obok poprawnosci nabiera osobiste autorstwo
wypowiedzi. W pokoleniu X granica autorstwa bywa
formutowana najmocnie;j.

Z bliskimi to nie [...] to musi by¢ po prostu
od serca i prawdziwe — nawet jak stowa
sg mniej sktadne. Tu nie moze zabrzmied
zadna fatszywa nuta.

Mateusz, 50 lat, Medium, duze miasto; pokolenie X

Osoby badane zwracaty tez uwage na cechy
tekstu: rozpoznawaty styl systemu po sposobie
stawiania mysInikéw i po wypunktowaniu, a w bliskiej
relacji rozpoznanie udziatu Al bywa odczytywane
inaczej niz w korespondencji zawodowej. Osobna
kwestia dotyczyta odpowiedzialnosci. System
moze pomaoc przygotowac zdanie, ale skutkdw
jego wypowiedzenia juz nie ponosi. W materiale
dotyczacym pokolenia Z powraca zdanie, ktdre
wskazuje ograniczenie rozmowy pozbawionej
Krytycznej odpowiedzi: najwazniejsze, co cztowiek
moze ustyszec, to stwierdzenie, ze nie ma racji,

a tego, zdaniem tych oséb badanych, brakuje

w kontakcie z czatem.

Wyniki przeprowadzonych badan sg

zgodne co do kwestii wzajemnej pomocy

w korzystaniu z Al = wérdd 316 nastoletnich
uzytkownikéw pomaganie rodzicom
deklarowato 51,3%, a uczenie sie od nich -
34,3%; wsrdéd dorostych, ktérych dotyczyty
poszczegdlne pytania, uczenie sie od dzieci
wskazywato 23,5%, a uczenie dzieci —19,4%.

Analiza wywiadow pokazata, ze drobne
pytania bywajag kierowane najpierw do Al,
podczas gdy w waznych sprawach rozméwcg
pozostaje rodzic. Na podstawie wynikow
uzyskanych z modutu diadowego trzeba
dodad, ze czeste rozmowy o Al w domu
deklaruje 12,6% nastolatkdw.



Al jako rozmoéwca i jej miejsce w relacjach

Wynik ten jest zgodny z tezg, ze znajomos¢ technologii i pozycja w rodzinie
sg odrebnymi kwestiami, a materiat nie daje podstaw do wniosku o zaniku
autorytetu rodzica; brak rozmoéw o Al w domu wskazuje raczej na potrzebe
komunikacji niz na brak umiejetnosci technicznych. Rodzic nie musi
konkurowa¢ z modelem w dostarczaniu odpowiedzi —jego rola moze
przesuwac sie ku pokazywaniu, co z tg odpowiedzig zrobi¢. Sam zakaz
niewiele méwi dziecku o tym, jak odpowiedzialnie korzysta¢ z Al.

Podsumowanie
doswiadczen rozmow z Al
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Osoby, ktére rozmawiaty z Al, opisywaty zaréwno korzysci, jak
i ograniczenia tego kontaktu. Sposrdd dorostych z takim doswiadczeniem
25% martwito sie, ze rozmowy z Al utrudniajg im kontakt z ludzmi.

Wywiady wskazaty, ze brak obawy przed oceng utatwia rozpoczecie
rozmowy, ale moze tez oznaczac rezygnacje ze sprzeciwu lub odmiennej
perspektywy, ktore oferuje drugi cztowiek. To mozliwa interpretacja
wypowiedzi oséb badanych, a nie dowdd wptywu Al na ich relacje.

Dla projektowania narzedzi znaczenie majg zatem wyrazne granice
rozmoéw osobistych i zdolnos¢ do rzeczowego kwestionowania stanowiska
uzytkownika. W edukacji relacyjnej warto pokazywac, ze roznica zdan

i konieczno$¢ wyjasnienia swojego stanowiska mogg by¢ wartosciowg
czescig relacji.
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Problematyczne korzystanie z Al

Skala i profil zjawiska

17

Skala Problematycznego Korzystania z Al (AIAS-21-PL) (na podstawie: Pantic, 2026)
obejmuje 21 stwierdzen, ktére dotyczg problematycznego korzystania z Al w ciggu
ostatnich szesciu miesiecy. Pogrupowane w siedem obszaréw tworzg wynik
0golny. Kazde oceniano na skali 1-5; suma miesci sie w zakresie 21-105 punktéw.
W badaniu dorostych wynik niski uzyskato 48,7%, przecietny — 26,1%, wysoki —
16,7%, a bardzo wysoki — 8,6%. Progi wyznaczono w badanej prébie: niski 21-29,
przecietny 30-46, wysoki 47-63, bardzo wysoki 64-105. Kategorie te ustalono na
podstawie odpowiedzi 3423 dorostych osdb badanych. Opisujg wyniki uzyskane na
podstawie analizy kwestionariuszy i nie sg klinicznymi punktami odciecia.

Skala Problematycznego Korzystania z Al (AIAS-21-PL) - rozktad wynikéw wedtug
czterech poziomow: niski, przecietny, wysoki, bardzo wysoki (préba catkowita,
dane wazone, w %); N = 3423

Niski (21-29 pkt) 48,7

Przecietny
(30-46 pkt)

Wysoki (47-63 pkt) 16,7

Bardzo wysoki

(64-105 pkt) 8,6

0 10 20 30 40 50

Instrukcja z kwestionariusza: , Ten kwestionariusz ma na celu pomoc Ci zastanowic sie nad tym, w jaki sposob korzystasz

z narzedzi sztucznej inteligencji (Al), takich jak chatboty, asystenci wirtualni czy generatory tresci, w ciggu ostatnich 6 miesiecy.
Prosze uwaznie przeczytac kazde z ponizszych stwierdzen i wybrac¢ odpowiedz, ktéra najlepiej odzwierciedla stopien, w jakim

sie z nim zgadzasz. Nie ma tu dobrych ani ztych odpowiedzi — wybierz te, ktéra najlepiej opisuje Twoje doswiadczenia. Na kazde
pytanie udziel szczerej odpowiedzi. Twoje odpowiedzi mogqg pomdc Ci lepiej zrozumie¢ wtasne nawyki oraz ocenic, czy korzystanie
z narzedzi Al wptywa na Twoje codzienne zycie”. Wynik przedstawia podsumowanie odpowiedzi na stwierdzenia skali, a nie
odpowiedz na odrebne pytanie.

Bardzo wysoki wynik swiadczacy o problematycznym korzystaniu uzyskato 13,7%
pokolenia Z, 10,7% milenialséw, 7,4% pokolenia X i 2,8% boomerséw. W nizszym

z dwodch gdérnych pasm, okreslonym jako wysoki, odsetki wynosity odpowiednio:
15,2%,17,9%, 15,9% 1 16,9%. W tej kategorii odsetki nie malaty konsekwentnie
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z wiekiem. Wynik niski wystepowat u 41,6%, 47,3%, 48,8% i1 56%, a przecietny
u29,5%, 24,1%, 27,9% i 24,3%. Réznice pokoleniowe byty zatem szczegdinie
widoczne w najwyzszej kategorii; nie nalezy jednak sprowadza¢ catego rozktadu
do stwierdzenia, ze kazda kategoria problemdéw maleje z wiekiem.

Skala Problematycznego Korzystania z Al (AIAS-21-PL) - poziomy wyniku
ogdlnego wg pokolen (dane wazone, w %); N = 3423

Poziom wyniku Pokolenie Z Milenialsi = Pokolenie X Boomersi Ogodtem
Niski (21-29 pkt) 41,6 47,3 48,8 56,0 48,7
Przecietny 29,5 241 27,9 24,3 26,1
(30-46 pkt)

Wysoki (47-63 pkt) 15,2 17,9 15,9 16,9 16,7
Bardzo wysoki 13,7 10,7 7,4 2,8 8,6

(64-105 pkt)
N (niewazone) 788 962 900 773 3423

Zrédto: opracowanie wtasne.

Wyniki wskazujg czestsze wystepowanie bardzo wysokich wartosci skali w dwéch
mtodszych pokoleniach, ale nie oznaczajg jednorodnosci tych grup. W pokoleniu Z
nieco ponad dwie pigte oséb badanych uzyskato wynik niski, a wérdd boomerséw
takze wystepowaty wyniki wysokie i bardzo wysokie. Przy ocenie ich znaczenia
wazny jest zatem zaréwno wynik ogélny, jak i rodzaj deklarowanych trudnosci,
przedstawiony ponizej w siedmiu odrebnych tabelach.

Siedem obszarow
problematycznego
korzystania

118

Wynik tgczny nie pokazuje, ktére doswiadczenia sktadajg sie na trudnosci.
Dlatego kazdy z siedmiu obszardéw przedstawiono osobno, z petnym brzmieniem
trzech stwierdzen oraz odsetkami zgody w czterech pokoleniach. Odsetki tagcza
odpowiedzi ,raczej sie zgadzam” i ,zdecydowanie sie zgadzam”. Odnoszg sie one
do catej proby dorostych, a nie wytgcznie do aktualnych uzytkownikéw Al. Jedna
osoba moze zgtaszac kilka doswiadczen, dlatego odsetek poszczegdlnych pozyciji
nie dodaje sie do udziatu osdb ,z problemem”.
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Utrata kontroli dotyczy przekraczania planowanego czasu korzystania,
nieskutecznych préb jego ograniczania oraz poczucia braku wptywu na czas
spedzany z Al. Korzystanie dtuzsze, niz planowano, deklarowato 14,3% dorostych:
20,9% pokolenia Z, 18,1% milenialséw, 10,9% pokolenia X i 7,8% boomersow.

Do nieudanych préb ograniczania przyznato sie ogdtem 8,2%, a w kolejnych
pokoleniach odpowiednio: 10,3%, 9,5%, 6,9% i 6%. Poczucie braku kontroli nad
czasem zgtaszato ogdtem 11,2%; odsetki pokoleniowe wynosity: 14,3%, 11,1%, 12,4%
i 7,2%. W tej ostatniej pozycji pokolenie X uzyskato wyzszy wynik niz milenialsi.

S3 to odrebne doswiadczenia: samo przekroczenie planowanego czasu nie jest
réwnoznaczne z pogorszeniem codziennego funkcjonowania.

Utrata kontroli / kompulsywne korzystanie: zgoda ze stwierdzeniami wg pokolen (w %)

Stwierdzenie PokolenieZ = Milenialsi  Pokolenie X Boomersi Ogotem p (KW) p wiek
Czesto korzystam z systemoéw Al 20,9 18,1 10,9 7,8 14,3 <0,001 -0,18
dtuzej, niz wczesniej planowatem(-am)
Prébowatem(-am) ograniczyé 10,3 9,5 6,9 6,0 8,2 0,017 -0,06
korzystanie z narzedzi Al, ale bez
powodzenia
Czuje, ze nie jestem w stanie 14,3 111 12,4 7,2 11,2 <0,001 -0,07
kontrolowaé czasu, jaki spedzam na
korzystaniu z technologii Al
N (niewazone) 788 962 900 773 3423

Zrédto: opracowanie wtasne.

Tolerancja oznacza tutaj potrzebe zwiekszania korzystania z Al, aby uzyskac podobng

satysfakcje jak wczesniej. Czestsze lub dtuzsze uzywanie z takiego powodu deklarowato 6,4%

dorostych, w tym 11,2% pokolenia Z, 7,6% milenialsow, 4,7% pokolenia X i 3,1% boomersow.

Poszukiwanie bardziej ztozonych lub nowych sposobdw korzystania z powodu mniejszej

przyjemnosci wskazato ogétem 7,1%, a w kolejnych pokoleniach: 10%, 8,8%, 5,8% i 4,1%; test

petnego rozktadu odpowiedzi nie wykazat w tej pozycji istotnej réznicy pokoleniowej. Wtgczanie

Al w nowe obszary zycia dla podobnej satysfakcji deklarowato ogétem 10,6% oraz odpowiednio:

14,2%,12%, 10,4% i 6% w czterech grupach. Samo odkrywanie nowych zastosowan nie oznacza

tolerancji; znaczenie ma wskazany w pytaniu powodd zwiekszania korzystania.

Tolerancja: zgoda ze stwierdzeniami wg pokolen (w %)
Stwierdzenie PokolenieZ = Milenialsi  Pokolenie X Boomersi  Ogdtem p (KW) p wiek
Musze korzystaé z narzedzi Al 11,2 76 4,7 31 6,4 <0,001 -0,10
czesciej lub przez dtuzszy czas niz
wczesniej, aby osiggnaé ten sam
poziom satysfakciji
Korzystanie z Al sprawia mi mniejszg 10,0 8,8 5,8 a4, 71 0,280 -0,03

przyjemnosé niz wczesniej, dlatego
szukam bardziej ztozonych lub
nowych sposoboéw korzystania z Al
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Stwierdzenie Pokolenie Z = Milenialsi = Pokolenie X Boomersi Ogodtem  p (KW) p wiek

Coraz czes$ciej wykorzystuje Al 14,2 12,0 10,4 6,0 10,6 <0,001 -0,08
w nowych obszarach swojego

Zycia, aby osiggnac¢ ten sam poziom

satysfakcji

N (niewazone) 788 962 900 773 3423

Zrédto: opracowanie wtasne.

Gtdéd oznacza w tej skali silng potrzebe ponownego skorzystania z Al, takze
podczas innych zajec. Koniecznos¢ uzycia Al po przerwie wskazato 7,2%
dorostych: 11,7% pokolenia Z, 8% milenialsow, 6% pokolenia X i 3,9% boomersdw.
Myslenie o korzystaniu w czasie przeznaczonym na inne czynnosci deklarowato
ogo6tem 7,1% oraz odpowiednio: 11,4%, 8,2%, 6,3% i 3,2% w czterech pokoleniach.
Niecierpliwe oczekiwanie na kolejng okazje do uzycia Al dotyczyto ogétem 6,7%
badanych; odsetki pokoleniowe wynosity odpowiednio: 9,5%, 8,3%, 5,7% i 3,5%.
Wszystkie trzy doswiadczenia czesciej potwierdzaty mtodsze grupy. Nalezy
podkresli¢, ze nazwa wymiaru opisuje deklarowang potrzebe, a nie samg czestosc
uzywania narzedzia ani rozpoznanie kliniczne.

Gtod: zgoda ze stwierdzeniami wg pokolen (w %)

Stwierdzenie Pokolenie Z = Milenialsi  Pokolenie X Boomersi  Ogédtem p (KW) p wiek

Odczuwam silng potrzebe n,7 8,0 6,0 39 7,2 <0,001 -011
korzystania z systemow Al, gdy

przez pewien czas z nich nie

korzystam

Czesto mysle o korzystaniu z narzedzi 11,4 8,2 6,3 3,2 71 <0,001 -0,10
Al, gdy powinienem(-am) zajmowac¢
sie czyms innym

Gdy nie korzystam z Al, 9,5 8,3 5,7 3,5 6,7 <0,001 -0,10
z niecierpliwoscig oczekuje kolejnej
okazji, aby z niej skorzystaé

N (niewazone) 788 962 900 773 3423

Zrédto: opracowanie wtasne.

Zaabsorbowanie dotyczy miejsca Al w myslach i w planowaniu dnia, réwniez
poza samym korzystaniem. Czeste myslenie o Al potwierdzato 6,6% dorostych:
11,3% pokolenia Z, 7,4% milenialsow, 5,3% pokolenia X i 3,5% boomersow.
Przewage zainteresowania Al nad innymi dziataniami wskazato ogdétem 5,9%
oraz odpowiednio: 8,1%, 6,9%, 6,3% i 2% w czterech pokoleniach. Organizowanie
dnia wokoét mozliwosci korzystania deklarowato ogdétem 6,2%; w poszczegdlnych
pokoleniach odsetki wynosity kolejno: 8,9%, 8,5%, 4,8% i 2,2%. W dwdch
mtodszych grupach ta ostatnia deklaracja pojawiata sie z podobng czestoscia.
Petna tres¢ stwierdzen pozwala odrézni¢ zwykte zainteresowanie technologia
od odczuwanej dominacji Al nad innymi aktywnos$ciami.
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Zaabsorbowanie: zgoda ze stwierdzeniami wg pokolen (w %)

Stwierdzenie Pokolenie Z = Milenialsi = Pokolenie X Boomersi Ogotem  p (KW) p wiek

Czesto mysle o systemach Al, nawet 11,3 7,4 53 3,5 6,6 <0,001 -0,10
gdy z nich nie korzystam

Moje zainteresowanie Al zaczyna 81 6,9 6,3 2,0 59 <0,001 -0
dominowac nad moimi hobby lub
innymi zainteresowaniami

Czesto planuje swdj dzien wokot 8,9 8,5 4,8 2,2 6,2 <0,001 -0,10
tego, kiedy i jak bede korzystaé

z narzedzi Al

N (niewazone) 788 962 900 773 3423

Zrédto: opracowanie wtasne.

Objawy odstawienne oznaczajg tutaj deklarowane reakcje na brak dostepu do
Al, przerwanie korzystania lub préby jego ograniczenia. Niepokdj lub napiecie
przy braku mozliwosci uzycia Al potwierdzato 6,1% dorostych: 9,5% pokolenia Z,
7% milenialsow, 5,4% pokolenia X i 3,1% boomerséw. Irytacje lub frustracje przy
przerywaniu deklarowato ogétem 5,4% oraz odpowiednio: 7,4%, 6,7%, 4,9% i 2,6%
w czterech pokoleniach. Nieprzyjemne emocje podczas ograniczania wskazato
ogoétem 6,4%; w poszczegdlnych pokoleniach dane wynosity: 9,9%, 6,6%, 7,5%

i 2,3%. W tej ostatniej pozyciji pokolenie X uzyskato wyzszy odsetek niz milenialsi.
Nalezy podkresli¢, ze odpowiedzi opisujg przezycia oséb badanych; nie stanowig
rozpoznania zespotu odstawiennego ani dowodu, ze kazda frustracja zwigzana

z niedostepnoscig narzedzia ma znaczenie kliniczne.

Objawy odstawienne: zgoda ze stwierdzeniami wg pokolen (w %)

Stwierdzenie PokolenieZ = Milenialsi  Pokolenie X Boomersi Ogotem p (KW) p wiek

Czuje niepokdj lub napiecie, gdy nie 9,5 7,0 54 31 6,1 <0,001 -0,12
moge korzysta¢ z narzedzi Al

Staje sie poirytowany(-a) lub 7,4 6,7 49 2,6 5,4 <0,001 -0,09
sfrustrowany(-a), gdy ktos przerywa
mi korzystanie z Al

Doswiadczam nieprzyjemnych 9,9 6,6 7,5 2,3 6,4 <0,001 -0,10
zmian emocjonalnych, gdy prébuje

ograniczy¢ lub zaprzestaé korzystania

z narzedzi Al

N (niewazone) 788 962 900 773 3423

Zrédto: opracowanie wtasne.
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Kontynuowanie korzystania, mimo szkdd, obejmuje sytuacje, w ktérych osoba
dostrzega niekorzystne nastepstwa uzywania Al, lecz nadal z niej korzysta.
Uzywanie, mimo deklarowanego negatywnego wptywu na samopoczucie,
potwierdzato 6,3% dorostych: 10% pokolenia Z, 7,4% milenialsow, 5,2% pokolenia X
i 3,1% boomersow. Zaniedbywanie waznych zadan, spotkan lub obowigzkéw
wskazato ogétem 5,4% badanych oraz odpowiednio 8,8%, 7,3%, 3,4% i 2,3%

w czterech pokoleniach. Dalsze korzystanie, mimo dostrzeganych problemow

w zyciu, deklarowato ogdétem 6,5% badanych; odsetki w poszczegdlnych grupach
wynosity odpowiednio: 9,2%, 8,1%, 5,7% i 2,8%. Odpowiedzi pozytywne byty
czestsze w dwdch mtodszych grupach. Kwestionariusz pozwala na rejestracje
ocen nastepstw dokonywanych przez uczestnikow badania, natomiast nie stanowi

narzedzia do identyfikacji ich przyczyn czy dynamiki zmian w czasie.

Kontynuowanie korzystania mimo szkod: zgoda ze stwierdzeniami wg pokolen (w %)

Stwierdzenie PokolenieZ = Milenialsi  Pokolenie X Boomersi Ogotem | p (KW) p wiek

Nadal korzystam z systeméw Al, 10,0 7,4 52 31 6,3 <0,001 -0,08
mimo ze wiem, iz negatywnie

wptywa to na moje samopoczucie

Zdarzyto mi sie zaniedba¢ wazne 8,8 73 3,4 2,3 5,4 <0,001 -0
zadania, spotkania lub obowigzki

z powodu czasu spedzanego na

korzystaniu z Al

Mam $wiadomos¢, ze korzystanie 9,2 81 57 2,8 6,5 <0,001 -0,08
przeze mnie z Al powoduje problemy

w moim zyciu, ale mimo to nadal z niej

korzystam

N (niewazone) 788 962 900 773 3423

Zrédto: opracowanie wtasne.

Pogorszenie funkcjonowania dotyczy trudnosci w wykonywaniu codziennych
zadan i obowigzkdw, ktdére osoby badane wigzg z korzystaniem z Al. Zaktocenie
obowigzkdéw zawodowych, szkolnych lub spotecznych potwierdzato 5,9%
dorostych: 9,6% pokolenia Z, 7,1% milenialsow, 4,9% pokolenia Xi2,3%
boomerséw. Zaniepokojenie bliskich czestoscig korzystania wskazato ogdtem
5,9% oraz odpowiednio: 9,4%, 7,4%, 4,7% i 2,4% w czterech pokoleniach.
Pogorszenie produktywnosci lub efektywnosci przypisywane nadmiernemu
uzywaniu sztucznej inteligencji deklarowato 5,6% ogdtu badanych; odsetki dla
poszczegdlnych grup wyniosty: 11,8%, 6,1%, 4,1% i 2,2%. W ostatniej pozycji
réznica miedzy pokoleniem Z a milenialsami byta wieksza niz w pozostatych
dwdch. Cho¢ odpowiedzi te pojawiaty sie rzadziej niz te swiadczgce

o przekraczaniu planowanego czasu, bezposrednio dotyczyty codziennego
funkcjonowania i dlatego tworzg osobny wymiar.
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Pogorszenie funkcjonowania: zgoda ze stwierdzeniami wg pokolen (w %)

Stwierdzenie

Pokolenie Z Milenialsi

Pokolenie X = Boomersi Ogotem = p (KW)  p wiek

Korzystanie z Al zaktdcito moje 9,6 71
obowigzki w pracy, w szkole lub

w sytuacjach spotecznych

Bliskie mi osoby wyrazaty 9,4 7,4
zaniepokojenie tym, jak czesto

korzystam z Al

Uwazam, ze moja produktywnosc lub 11,8 6,1
ogdlna efektywnos¢ pogorszyta sie

w wyniku nadmiernego korzystania

z Al

N (niewazone) 788 962

Zrédto: opracowanie wtasne.

Problematyczne
korzystanie z Al w parach

rodzic—nastolatek

123

Poréwnanie rodzica i nastolatka pozwolito
sprawdzi¢, czy trudnosci w korzystaniu

z Al wystepujg u obu 0sdb z tej samej rodziny.
Podobienstwo odpowiedzi moze wskazywac na
wspotwystepowanie doswiadczen, ale nie wyjasnia,
skad sie ono bierze.

W gérnym pasmie wyniku problematycznego
korzystania przyjetym dla diad (61-105 punktow)
znalazto sie 26,9% nastolatkéw i 18,5% rodzicow.
Odsetek zgody po stronie nastolatkéw byt wyzszy
w 20 z 21 stwierdzen, m.in. przy zaniedbywaniu
waznych zadan i obowigzkdow (12,3% wobec 5,9%)
oraz niecierpliwym oczekiwaniu na kolejng okazje
do uzycia Al (14,1% wobec 8,4%). Analiza objeta
odpowiedzi wszystkich 562 par, w tym 71 rodzicéw
i 56 nastolatkow deklarujgcych brak wczesniejszego
uzywania sztucznej inteligencji. Z tego powodu
odsetek nie nalezy przedstawiac jako czestosci
problemoéw wystepujgcych wytgcznie wsréd
uzytkownikow.
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Ryzykowne wzorce korzystania z Al: rozktad
wynikow tacznych w pasmach u rodzica i nastolatka
(w %; N =562 pary)
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Instrukcja z kwestionariusza: , Ten kwestionariusz ma na celu poméc Ci zastanowic¢
sie nad tym, w jaki sposdb korzystasz z narzedzi sztucznej inteligencji (Al), takich
jak chatboty, asystenci wirtualni czy generatory tresci, w ciqgu ostatnich 6 miesigcy.
Prosze uwaznie przeczytac kazde z ponizszych stwierdzen i wybrac odpowiedz,
ktdra najlepiej odzwierciedla stopien, w jakim sie z nim zgadzasz. Nie ma tu dobrych
ani ztych odpowiedzi — wybierz te, ktora najlepiej opisuje Twoje doswiadczenia.

Na kazde pytanie udziel szczerej odpowiedzi. Twoje odpowiedzi mogq pomaéc Ci
lepiej zrozumiec wtasne nawyki oraz ocenic, czy korzystanie z narzedzi Al wptywa
na Twoje codzienne zycie”. Wynik przedstawia podsumowanie odpowiedzi na
stwierdzenia skali, a nie odpowiedZ na odrebne pytanie. Dane niewazone; bez filtra
wczesniejszego korzystania z Al.



Problematyczne korzystanie z Al

Wyniki rodzica i nastolatka wspotwystepowaty w obrebie par. Dla odrebnej
analizy zgodnosci zastosowano progi co najmniej 45 punktoéw u rodzica i 54

u nastolatka. Z powodu powtarzajgcych sie wynikdw objety one po 33,8% kazdej
grupy. Obie osoby przekraczaty wtasciwy dla siebie prég w 22,4% par wobec
11,4% oczekiwanych przy niezaleznosci wynikéw. Nie sg to te same kategorie co
trzy pasma wykresu. Zaniepokojenie bliskich czestoscig uzywania Al deklarowato
11,6% nastolatkéw i 7,3% rodzicow. Zwigzki dotyczg badanych rodzin; nie pokazujg
Kierunku wptywu miedzy ich cztonkami.

Doswiadczenie
zaleznosci

Doswiadczenie zaleznosci opisujemy tutaj jako przekonanie, ze bez pomocy Al
trudniej bytoby wykona¢ zadanie, podjg¢ decyzje lub zaufa¢ wtasnej ocenie.

W wywiadach pytano o znaczenie tej pomocy w codziennym zyciu i o to, czego
zabraktoby po utracie dostepu do sztucznej inteligenciji.

Na pytanie o to, czego zabraktoby po utracie dostepu do Al, osoby badane ze
wszystkich czterech pokolert odpowiadaty podobnie. Wskazywaty utrudnienia
w codziennych zadaniach, wolniejszg prace oraz koniecznos¢ powrotu do
korzystania z wyszukiwarek, z ksigzek i do pytan zadawanych innym ludziom.
Nie mowity o tesknocie, a czes$¢ wprost wyrazata przekonanie, ze poradzitaby
sobie bez Al.

Ja jestem z pokolenia, ktére umie korzystaé z encyklopedii.
Poradzitabym sobie bez czata pdki co. Natomiast, wszystko tylko
zajetoby mi to wiecej czasu.

Ksenia, 48 lat, Heavy, mate miasto; pokolenie X

Obok tych deklaracji w czesci wypowiedzi pojawiat sie jednak inny watek. U osdb
badanych z pokolenia Alfa brak natychmiastowego punktu odniesienia ostabiatby
zaufanie do wtasnej wiedzy, i to mimo $wiadomosci, ze Al potrafi sie myli¢.

Jak chciatem cos zrobi¢ samemu, to [...] miatem z tytu gtowy: a co, jak jest
zle? [...] Czat GPT na pewno bedzie miat dobrze, a co, jak moje jest zZle?
Mirek, 16 lat, Light, duze miasto; pokolenie Alfa

W pokoleniu Z podobne doswiadczenie dotyczyto pracy i nauki. Rozmdéwca opisat,
jak stopniowo uswiadomit sobie rosngcg zaleznos¢ od Al.

Claude... przyspiesza mi prace w tak duzym stopniu, ze po prostu nie
da sie bez tego pracowac juz dzisiaj. Zaczatem sobie uswiadamiaé, ze
duzo bardziej... zaczynam coraz, coraz bardziej polegac. [...] za, nie
wiem, rok, to, ze nie bede mogt sie uczy¢ bez tego.

Krystian, 24 lata, Medium, duze miasto; pokolenie Z
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Ogodlnopolska diagnoza wiezi, dobrostanu oraz stresu cyfrowego. Raport z badan
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W wypowiedziach milenialséw dominowato przekonanie o wtasnej samodzielnosci
w korzystaniu z Al, a ryzyko uzaleznienia odnoszono do innych osdb: dzieci, oséb
samotnych, tych, ktérym trudniej w kontaktach z ludzmi. Kilka oséb krytycznie
ocenito jednak wtasne korzystanie i opisato zaleznos¢ w kategoriach choroby

i utraty samoswiadomosci.

Ten Al to sie robi troche choroba.

Alicja, 33 lata, Medium, mate miasto; pokolenie milenialsow

Inna rozmdwczyni z tej samej grupy opisata ten proces jako narastanie zazytosci
kosztem kontaktu z samym soba.

Im wiecej czasu sie spedza i rozmawia, tym wieksza jest ta zazytos¢.
| zatracasz te Swiadomosc tego, ze nie rozmawiasz ze soba.

Karolina, 45 lat, Medium, mate miasto; pokolenie milenialséw

Materiat jakosciowy pozwolit w ten sposéb wyjasnic¢, co moze kryc sie za
zwigzkiem relacyjnego sposobu korzystania z Al z podwyzszonym wynikiem
skali: opisywana zalezno$¢ miata postac przyzwyczajenia do obecnosci systemu
i rosngcej potrzeby potwierdzania wtasnego sgdu. Wérdd oséb badanych

z pokolenia X pojawiaty sie tez pojedyncze przypadki idgce dalej, w ktorych Al
petnita role zblizong do powiernika lub terapeuty; cytowana juz w raporcie Bozena
(55 lat, Light, mate miasto; pokolenie X) na niektdre tematy wolata rozmawiac ze
sztuczng inteligencja niz z przyjaciotkami, poniewaz Al dawata jej bezwarunkowe
wsparcie i nie dokonywata ocen. ,| sztuczna inteligencja tez mnie nigdy nie
krytykuje, nie ocenia, dlatego jest blisko (na tym wymiarze)”. Jest to pojedynczy
przyktad odbiegajgcy jednak od dominujgcych wypowiedzi.

Relacje w czasach Al
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W przedstawionym zestawieniu wyzszy wynik problematycznego
korzystania z Al najsilniej wspotwystepowat z relacyjnym traktowaniem
sztucznej inteligencji. Odnotowano takze zwigzki ze stresem cyfrowym

i samotnoscia. Ogdlny czas spedzony online praktycznie nie pokrywat sie
z tym wynikiem, ale nie byt tez miarg czasu korzystania z samej Al.

W badaniu dorostych mniej wiecej co czwarta osoba badana uzyskata
wynik wysoki lub bardzo wysoki na Skali Problematycznego Korzystania

z Al (AIAS-21-PL), wedtug przyjetych w raporcie progéw opisowych. Bardzo
wysokie wyniki byty czestsze w pokoleniu Z (13,7%) i wéréd milenialséw
(10,7%) niz w pokoleniu X (7,4%) i u boomerséw (2,8%). Sposrdd 21
stwierdzen skali najczesciej potwierdzano korzystanie z Al dtuzej, niz
wczesniej planowano (14,3% ogotu). Rzadziej deklarowano konsekwencije
dotykajgce codziennego funkcjonowania, takie jak zaniedbanie obowigzkdéw
czy pogorszenie produktywnosci (5,4-5,9%).

Materiat jakosciowy sugeruje mozliwy mechanizm: im czesciej ktos
sprawdza wtasne decyzje w rozmowie z Al, tym mniej ufa swojemu
sgdowi bez takiego potwierdzenia. W wywiadach ten proces opisywano
jako rosngce przyzwyczajenie do obecnosci systemu —az po utrate
Swiadomosci, ze rozmowa z Al zastepuje rozmowe z samym soba.

W diadach 26,9% nastolatkow i 18,5% rodzicow znalazto sie w najwyzszym
z trzech przyjetych przedziatéw problematycznego korzystania z Al.

W osobnej analizie sprawdzono, jak czesto rodzic i nastolatek mieli wysoki
wynik jednoczesnie — tym razem z osobnymi progami dla kazdej strony.
Taka zgodno$¢ wystapita w 22,4% par, czyli wyraznie czesciej niz 11,4%,
ktorych nalezatoby oczekiwac przy niezaleznosci wynikéw obu osob.

Wyniki uzasadniajg uwzglednienie obu stron rodziny przy rozpoznawaniu
wzorcow korzystania z Al, ale nie pozwalajg ustali¢, czy to wzorzec
rodzica przenosi sie na dziecko, czy odwrotnie. W rozmowie z rodzing
warto pytac nie tylko o to, ile czasu kto$ spedza z Al, ale takze o to, co
doktadnie robi: czy ma poczucie kontroli nad tym czasem, po co siega po
Al, jakie znaczenie emocjonalne majg te rozmowy i czy zauwaza u siebie
konkretne konsekwencje — na przyktad zaniedbanie obowigzkdw czy
pogorszenie nastroju.

Relacje w czasach Al
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Co trzy badania razem
pozwalajg powiedziec

Trzy komponenty projektu uzupetniajg sie. Badanie dorostych opisato
rozpowszechnienie zjawisk i réznice miedzy pokoleniami, modut diadowy zestawit
odpowiedzi rodzica i nastolatka, a wywiady pomogty interpretowa¢ doswiadczenia.
Te trzy komponenty tgcznie dostarczajg podstaw do czterech gtéwnych ustalen.
Po pierwsze — w badaniu dorostych najmtodsza grupa czesciej uzyskiwata

dodatni wynik przesiewowy na skali leku i wysokie wyniki samotnosci. W diadach
nastolatki korzystniej od wtasnych rodzicéw oceniaty biezgce samopoczucie

i przecietnie miaty nizszy wynik samotnosci. Jednakze zestawienie nie ustalito
jednej hierarchii dobrostanu nastolatkéw i dorostych, poniewaz préby oraz czesé
narzedzi réznity sie. Po drugie — wzorce cyfrowe mogty mie¢ charakter rodzinny:
stres cyfrowy, przywigzanie do Al i jej ryzykowne uzywanie wspotwystapity

u rodzica i u nastolatka. Po trzecie — brak oceny, dostepnos¢ i mozliwos¢ rozmowy
na wstydliwe tematy wystgpity w opisach wyboru Al jako preferowanego
rozmoéwcy; wsréd dorostych do czotowych motywdw nalezata takze ciekawosc.
Po czwarte — relacyjny sposodb korzystania z Al silniej wspotwystepowat

Z samotnoscia niz ogdlna czestosé jej uzywania, a wywiady pokazaty, jak brak
relacji moze taczy¢ sie z sieganiem po wsparcie sztucznej inteligencji.

Jak zmieniajg sie relacje
| wiezl
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Relacje z ludzmi pozostajg waznym zrédtem oparcia: bezpiecznie czuto sie w nich
68,6% dorostych i 72,8% nastolatkdw uczestniczgcych w badaniu. Poczucie
bezpieczenstwa silnie wspotwystepowato z nizszym nasileniem samotnosci.
Wywiady pozwolity rozrézni¢ waznosc opartg na sprawdzonej niezawodnosci oraz
bliskos¢ wigzang z codzienng obecnoscig i opiekg. Wypowiedzi poszczegdlnych
pokolen roznity sie pod wzgledem oséb, ktérym przypisywane byty te cechy;
jednorazowe badanie nie opisato jednak przemian wiezi w toku zycia. Spotkania
osobiste wskazato jako sposéb kontaktu 63,1% dorostych. Jednoczesnie 34%
uznato kontakt twarzg w twarz za trudniejszy lub réwnie trudny jak online;

w pokoleniu Z byto to odpowiednio: 31% i 20,5%. Do czesto wskazywanych barier
nalezaty obawy zwigzane z przebiegiem rozmowy. W diadach poczucie mniejszej
waznosci z powodu korzystania z telefonu przez bliskich czesciej zgtaszali rodzice
(28,3%) niz nastolatki (19,2%).

Relacje w czasach Al
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Materiaty uzyskane w wyniku przeprowadzonych wywiadéw pozwolity wskazag,
ze fizyczna obecnosé, dotyk, opieka i czuto$¢ majg dla uczestnikéw badania rézne
znaczenia i nie zawsze dotyczg tych samych osdb. Osoby badane ze wszystkich
czterech pokolen objetych wywiadami podkreslaty wartos¢ spotkania: uwage
drugiej osoby, mimike, ton gtosu i wspdlng obecnos¢. Réznity sie natomiast tym,

z kim najczesciej pozostajg w kontakcie i jakg role przypisujg komunikacji cyfrowej.
Materiat ten nie pozwolit ustali¢, czy w spoteczenstwie przybywa lub ubywa
okreslonych form bliskosci.

Wazne miejsce w opisywanych relacjach zajety takze zwierzeta domowe. Osoby
badane ze wszystkich czterech pokolen objetych wywiadami umieszczaty je
blisko siebie i uzasadniaty te decyzje codzienng obecnoscia, opieka i brakiem
obawy przed oceng. U czesci osdb zwierze znajdowato sie blizej niz przyjaciele
lub cztonkowie rodziny. Jest to ustalenie dotyczgce doswiadczen oséb badanych,
a nie poréwnanie rozpowszechnienia takich wiezi w populaciji.

Jaka role zaczyna petnic Al
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Z Al obecnie korzystato 67,4% dorostych. W diadach odsetki oséb, ktére
postugiwaty sie sztuczng inteligencjg co najmniej kilka razy w tygodniu, wynosity
45% u nastolatkow i 44% u rodzicow; nastolatki czesciej tez deklarowaty dobra
znajomos$¢ narzedzi. Preferencje narzedziowej roli Al wskazato 68,5% nastolatkow
i 78,7% dorostych z komponentu A. Uprzejme traktowanie byto czestsze niz
deklarowana wiez, ktéra pozostawata doswiadczeniem czesci oséb badanych. Al
zwykle pozostawata poza najblizszym kregiem; pojedyncze osoby umieszczaty jg
blisko w wymiarze bezpieczeristwa i jednoczesnie opisywaty niedostatek wsparcia.
W relacjach Al moze stuzy¢ jako zrédto odpowiedzi, pomoc w przygotowaniu
rozmowy, kontakt bez obawy przed oceng lub sposéb radzenia sobie z napieciem.
Mniejsza czes¢ osdb badanych przypisata jej role powiernika. W materiale
jakosciowym powracat argument, ze najwazniejsze, co mozna ustysze¢ od
cztowieka, to ,nie masz racji” — i ze takiej odpowiedzi, zdaniem oséb badanych,
brakuje w kontakcie z czatem.

W tym sensie Al moze wchodzié¢ w relacje i do domow ,tylnymi drzwiami”.
Pomoc w codziennych zadaniach moze zyskiwac osobiste znaczenie, mimo
deklarowanego traktowania Al jako narzedzia. Wedtug czesci wypowiedzi temu
osobistemu znaczeniu towarzyszyt wstyd. Powtdrzenie badan pozwolitoby
sprawdzi¢, czy i jak zmieniajg sie sposoby korzystania z Al oraz przypisywana jej
rola w relacjach.

W wywiadach z przedstawicielami wszystkich czterech pokolen Al byta opisywana
przede wszystkim przez pryzmat praktycznego zastosowania: pomoc w nauce,

w pracy i w codziennych decyzjach. Osoby badane zwykle odmawiaty jej statusu
petnoprawnej uczestniczki relacji, podkreslaty brak ciata, emocji, wzajemnosci

i odpowiedzialnosci za skutki wypowiedzianych stow. Materiat jakosciowy
sugeruje jednoczesnie, ze praktyczna pomoc Al moze zmienia¢ niektore
codzienne kontakty z bliskimi. Osoby badane z pokolenia X opisywaty kierowanie

do czatu drobnych pytan, ktére wczesniej zadawatyby drugiej osobie. Z tego

Relacje w czasach Al
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powodu moze znika¢ okazja do rozmowy, cho¢ nie oznacza to likwidacji catej
wiezi. Obawa przed zastgpieniem relacji przez Al pojawita sie we wszystkich
czterech pokoleniach. Milenialsi i osoby badane z pokolenia X odrézniali jednak to
przewidywane zagrozenie od wtasnych doswiadczen: ostabienie wiezi rodzinnych
czesciej wigzali z telefonem i mediami spotecznosciowymi niz z samg Al.

Sposob korzystania z Al
a samotnosc
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Wyniki badania dorostych wskazuja, ze relacyjny sposodb korzystania z Al
wspotwystepowat z samotnoscig wyrazniej niz sama czestosé uzywania.

W szczegdlnosci dotyczyto to preferowania Al ze wzgledu na brak oceny. Zwigzki
nie pozwalajg jednak uzna¢ motywu rozmowy za test samotnosci ani stwierdzic,
ze kazda osoba wybierajgca Al nie ma bezpiecznej relacji z cztowiekiem.

W badanych diadach nastolatki, ktére deklarowaty korzystanie z Al przy trudnych
emocjach, miaty przecietnie wyzszy wynik poczucia samotnosci od pozostatych.
W obu badaniach nierozstrzygniete pozostaje, czy trudnosci poprzedzaty ten
sposéb uzywania Al i jakie inne cechy oséb badanych towarzyszyty tej zaleznosci.

Wyniki ilosciowe pokazaty kilka motywéw osobistych rozméw z Al — wsrdd
dorostych takze ciekawos¢ — oraz rézne wybory rozmowcy w zaleznosci od
sytuacji, a wywiady pomogty interpretowac znaczenie braku obawy przed

oceng. Motyw wyboru Al nie pozwolit samodzielnie rozpoznac¢ ani wykluczy¢
samotnosci. Trzeba go odczytywaé wraz z sytuacjg osoby, dostepnym wsparciem
i deklarowanymi konsekwencjami korzystania. Podsumowujgc, Al bywa wybierana
do drobnych pytan oraz rozmdéw o trudnosciach, zwtaszcza gdy bliscy sg
niedostepni lub temat budzi wstyd. W opisywanych wywiadach do waznych spraw
czesto wybierano cztowieka. W rozmowie o korzystaniu z Al warto uwzglednic
jego cel, motywy, poczucie kontroli i relacje z ludzmi.

Relacje w czasach Al
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Weryftikacja hipotez
badawczych

Ponizej powtarzamy piec¢ hipotez sformutowanych
we wstepie i oceniamy kazda w Swietle
przedstawionych wynikéw. Ocena dotyczy
zgodnosci wynikow z przewidywaniami,

z uwzglednieniem zakresu zastosowanych miar.
Potwierdzenie zwigzku nie oznacza dowodu
wptywu jednego zjawiska na drugie. Przy
hipotezach ztozonych wskazujemy osobno czesci
znajdujgce potwierdzenie w wynikach oraz czesci
nierozstrzygniete. Wspdétczynniki p oznaczaja
korelacje rang Spearmana z tabeli 34, obliczone na
danych niewazonych.

Phubbing a jakos$¢ relaciji: im czescigj
bliska osoba wybiera telefon zamiast nas
(zjawisko znane jako phubbing), tym gorzej
oceniamy jakos¢ tej wiezi, satysfakcje z relacji
i wtasny dobrostan psychiczny.

Ocena: czesciowo potwierdzona.

Wyniki: wyzszy poziom doswiadczanego
phubbingu wspotwystepowat z wieksza
samotnoscig (p = 0,38) i nasileniem leku

(p = 0,44), a takze z nizszg satysfakcjg z zycia
(p = -0,21) i ze stabszym pragnieniem zycia
(p = -0,26). Wszystkie te zwigzki byty istotne
statystycznie (p < 0,001). Phubbing byt tez
dodatnio zwigzany z cyfrowymi kosztami
relacji (p = 0,63; p < 0,001).

Zakres wniosku: wyniki sg zgodne

z czescig dotyczacg dobrostanu. Satysfakcja
Z zycia nie jest jednak miarg satysfakcji

z konkretnej relacji, a cyfrowe koszty relacji
nie zastepujg odrebnej oceny jakosci danej
wiezi. Przedstawione analizy nie rozstrzygaja
wszystkich elementdw hipotezy ani kierunku
zaleznosci.

Relacje w czasach Al

Stres cyfrowy a dobrostan: wyzszy stres
cyfrowy wigze sie z nizszym dobrostanem
i wyzszym poziomem samotnosci zyciowe;j.

Ocena: potwierdzona w zakresie
analizowanych wskaznikéw.

Wyniki: wyzszy stres cyfrowy wigzat sie

z wiekszg samotnoscig (p = 0,37) i nasileniem
leku (p = 0,42), a takze z nizszg satysfakcja

z zycia (p = —0,18) i ze stabszym pragnieniem
zycia (p = —0,29). Wszystkie cztery zwigzki
byty istotne statystycznie (p < 0,001).

Zakres wniosku: kierunki zwigzkow
odpowiadajg hipotezie. Sg to zaleznosci miedzy
deklaracjami zebranymi w jednym pomiarze;
nie ustalajg one, czy stres cyfrowy poprzedza
pogorszenie dobrostanu, czy pogorszenie
dobrostanu poprzedza stres cyfrowy.

Companion Al i spirala samotnosci:
traktowanie Al jako zamiennika ludzkich
kontaktéw (substytucja spoteczna) wigze sie

z wiekszg samotnoscig oraz z nizszg jakoscia
relacji offline. Osoby z deficytem wsparcia
spotecznego czesciej siegajg po Al jako
surogat relacji, co moze pogtebiac izolacje —
potencjalny efekt spirali, w ktérej samotnosc¢
wspotwystepuje z Al, a korzystanie z Al moze
wspotistniec z utrzymywaniem sie samotnosci.

Ocena: czesciowo zgodna z wynikami;
mechanizm spirali pozostaje nierozstrzygniety.
Wyniki: relacyjnos¢ Al byta dodatnio zwigzana
z samotnoscig (p = 0,24; p < 0,001). Wérdd
regularnych uzytkownikéw aplikacji Al
Companion wysokie nasilenie samotnosci
odnotowano u 56,2%, wobec 31,1% 0sdb, ktore
nigdy nie korzystaty z takich aplikacji. Wérod
0s06b z doswiadczeniem rozmdw osobistych

z Al brak osoby do rozmowy jako motyw
wskazato 20,2%. Wywiady opisujg takze
pojedyncze osoby szukajgce w Al wsparcia
przy trudnosciach w relacjach z ludzmi.
Zakres wniosku: relacyjnos$¢ Al, uzywanie
aplikacji Al Companion i zastepowanie
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kontaktow z ludzmi to odrebne kwestie.
Przytoczone wyniki nie sg bezposrednim
testem substytucji spotecznej ani jej zwigzku
Z jakoscig relacji offline. Ogdlny wskaznik
relacyjnosci Al byt stabo dodatnio, a nie
ujemnie, zwigzany ze wsparciem (p = 0,08;

p < 0,001). Ta korelacja nie potwierdza
przewidywania o deficycie wsparcia.
Jednorazowy pomiar nie pozwala stwierdzi¢
pogtebiania izolacji ani wzajemnego nasilania
sie samotnosci i korzystania z Al w czasie.

Paradoks pokolenia Z: pokolenie Z
charakteryzuje sie najwyzszym poziomem
stresu cyfrowego i poczucia samotnosci —
a jednoczesnie najwyzszg deklarowang
Swiadomoscig wartosci cyfrowo-
relacyjnych. To paradoks ,stale potgczeni,
a czesto samotni”: najmtodsi dorosli maja
najintensywniejszy kontakt cyfrowy, ale
doswiadczajg najwiekszej rozbieznosci miedzy
deklaracjami wartosci cyfrowo-relacyjnych
a ich praktyka.

Ocena: niepotwierdzona w petnym brzmieniu.
Wyniki: pokolenie Z najczesciej uzyskiwato
wysokie lub bardzo wysokie wyniki poziomu
samotnosci (44,7%, wobec 20,7% wsrdd
boomersow). W tej grupie najwyzsze byty
réwniez odsetki wysokich wynikdw w pieciu
podskalach stresu cyfrowego. Poszczegdine
odpowiedzi nie zawsze tworzyty jednak

ten sam porzadek: przyttoczenie duzg

liczbg powiadomien czesciej podawali
boomersi (36,4%) niz pokolenie Z (35,3%).
Przewidywanie dotyczgce wartosci cyfrowo-
relacyjnych nie znalazto potwierdzenia: za
wazne uznawato je od 65,4% do 79,4% oséb

z pokolenia Z, w poréwnaniu z 78,7-94,8%
boomersdw.

Zakres wniosku: wyniki wspierajg czes¢
dotyczgcg samotnosci i czestszego
wystepowania wysokich wynikéw stresu
cyfrowego u najmtodszych dorostych, ale
przeczg przewidywaniu o najwyzszej
deklarowanej waznosci wartosci cyfrowo-
relacyjnych w tej grupie. Wazno$¢ wartosci

nie jest przy tym petng miarg ich $wiadomosci.
Same odsetki waznosci i praktyk w grupach
nie dowodzg, ze najwieksza rozbieznosc¢ u tych
samych oséb wystepuje wtasnie w pokoleniu Z;
takiego poréwnania nie przedstawiono.

Relacje w czasach Al

Technologia jako ochrona: postrzegane
pozytywne oddziatywanie technologii na
relacje negatywnie wigze sie z phubbingiem

i stresem cyfrowym. Technologia moze wiezi
zaréwno ostabiaé, jak i wzmacniaé - istotna
jest jakos$¢ kontaktu cyfrowego, a nie sam fakt
jego istnienia.

Ocena: niepotwierdzona w przewidywanym
Kierunku zwigzku.

Wyniki: wskaznik ,technologia tgczaca”, ktéry
odnosit sie do postrzeganych pozytywnych
funkcji technologii w relacjach, byt dodatnio
zwigzany zaréwno z phubbingiem (p = 0,16),
jak i ze stresem cyfrowym (p = 0,30).

Oba zwigzki byty istotne statystycznie

(p < 0,001). Ich kierunek byt przeciwny do
przewidywanego w hipotezie.

Zakres wniosku: dostrzeganie pozytywnych
funkcji technologii wspétwystepowato

z doswiadczaniem phubbingu i stresu
cyfrowego. Wyniki te nie dowodzg, ze
technologia nie moze wspiera¢ wiezi, ale

nie potwierdzajg przewidywanych ujemnych
korelacji. Nie rozstrzygajg tez, czy okreslona
jakos$¢ kontaktu cyfrowego chroni relacje

ani jakie sg skutki konkretnych sposobdéw
korzystania.
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Pozostate zwigzki miedzy
badanymi zjawiskami

133

Analizy ilosciowe wskazaty, ze oceny wtasnych relacji wspotwystepujg

z samotnoscig i nasileniem leku. Wysokg samotnos$¢ odnotowano u 65,2% o0s6b
nieczujgcych sie bezpiecznie w najwazniejszych relacjach wobec 8,3% osdb

o wysokim poczuciu bezpieczenstwa. Silniejsze doswiadczenia phubbingu

i stresu cyfrowego takze towarzyszyty mniej korzystnym wynikom dobrostanu.
Zwigzek relacyjnego uzywania Al z samotnoscia byt wyrazniejszy niz zwigzek
samego czasu online. W tabeli 34 zaprezentowano korelacje miedzy badanymi
zmiennymi. Znalazty sie w niej zaréwno zwigzki przywotane przy ocenie hipotez,
jak i dodatkowe korelacje, ktére omawiamy ponizej jako ustalenia eksploracyjne.

Macierz zwigzkow czternastu miar badania dorostych

Wskaznik 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 " 12 13

14

1. Samotnos¢

2. Lek 0,51

3. Satysfakcja -0,53"" -0,40""

z zycia

4. Pragnienie -0,51""" -0,46"" 0,46™"

zycia

5. Phubbing 0,38 0,44 -0,21"" -0,26""

6. Koszty 0,44 050" -019"" -0,32"" 0,63

relacyjne

7. Technologia -0,08"" 012" 011" 0,01 016" 0,23
taczaca

8. Wsparcie -0,42"" -0,25"" 0,44 0,28 -015" =-0,0"" 018"
9. 0,24 0,39 -016"" -0,26"" 0,31 0,46 0,29 -0,08""

Niehigieniczne
korzystanie ze
smartfona

10. Pasywne 0,27 0,36 -0,20"" -0,24"" 0,35 041" 019" -016"" 0,49
korzystanie
z sieci

11. Stres 037" 042" -018" -0,29"" 038" 0,52 030" -0,06"" 0,46 0,38
cyfrowy

12. 0,25 0,24 -0,03 -015" 019" 0,40 017 011" 0,25 0,13 0,46™"
Problematyczne

korzystanie z Al

13. Relacyjnosé 0,24 0,21 -0,03" -014"" 015" 0,31 0,22 0,08 026" 011" 0,40 0,68
Al

14. Czas online 011" 013" -013"" -014"" 0,09 010" 017" -020"" 0,31 0,24 0,17 0,01 0,06™"

* Numery kolumn odpowiadajq numerom i petnym nazwom wskaznikow w wierszach

Test: korelacje rang Spearmana, dane niewazone, N = 3358-3423. Oznaczenia istotnosci: * p < 0,05; **p < 0,07, ***p < 0,001
(testy dwustronne). Brak gwiazdki oznacza p = 0,05. Wspotczynniki zaokrgglono do dwdch miejsc po przecinku; gwiazdki odnoszq
sig do niezaokrgglonych wynikéw testéw.

Zrédto: opracowanie wtasne.

Relacje w czasach Al
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Poza oceng pieciu hipotez wyrazny byt zwigzek problematycznego korzystania

z Al z relacyjnoscig Al (p = 0,68) oraz ze stresem cyfrowym (p = 0,46). Ogdiny
czas spedzony online niemal nie wigzat sie z problematycznym korzystaniem z Al
(p = 0,01; p 2 0,05). Nie byt on jednak pomiarem czasu uzywania samej Al. Wyniki
te wskazujg na potrzebe odrebnego opisu czasu korzystania, znaczenia rozméw
i deklarowanych trudnosci.

Pasywne korzystanie z sieci wspotwystepowato z niehigienicznym korzystaniem
ze smartfona (p = 0,49), a cyfrowe koszty relacji ze stresem cyfrowym (p = 0,52).
Wieksze wsparcie byto zwigzane z mniejszg samotnoscia (p = —=0,42) i wyzszg
satysfakcjg z zycia (p = 0,44). Wszystkie wymienione w tym akapicie korelacje
oraz dwa pierwsze zwigzki w poprzednim akapicie byty istotne przy p < 0,001.

Dodatkowe korelacje stuzg opisowi wspotwystepowania i mogg stanowi¢ punkt
wyjscia do kolejnych badan. Nie dopisujemy ich do pierwotnych hipotez. Wielkos¢
wspotczynnika, tres¢ wskaznikdw i liczba przeprowadzonych poréwnan sg rownie
wazne jak sama istotnos$¢ statystyczna; przedstawione analizy nie dowodzg
zaleznosci przyczynowych.

Wspotistniejgce tendencje
| granice porownan
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Wyniki wskazujg cztery wspdtistniejgce tendencje. Po pierwsze — kontakt osobisty
jest ceniony, lecz cze$¢ osdéb uznaje go za trudny. Po drugie — deklarowana
waznos¢ niektdrych wartosci cyfrowo-relacyjnych jest wyzsza niz czestos¢ ich
praktyk; podobnie czes¢ uzytkownikdw, ktdra preferuje narzedziowg role Al, nie
wyklucza osobistego znaczenia rozméw z nig. Po trzecie — wsréd nastolatkow
ogdlnej opinii 0 pogarszaniu sie wzajemnego zrozumienia pokolen towarzyszy
wysoka ocena wtasnych relacji z rodzicami. Po czwarte — obawy wobec Al
wspotistniejg z korzystaniem z niej. Nalezy podkresli¢, ze dane grupowe nie
wystarczajg, aby w odpowiedziach tej samej osoby kazdg z tych tendencji uznac
za sprzecznos$é. Osobno nalezy rozpatrywac poréwnanie nastolatkéw z diad

i mtodych dorostych z komponentu A, przy uwzglednieniu odmiennego doboru

prob, wazenia, warunkéw odpowiedzi i narzedzi.

Relacje w czasach Al
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Gdzie pokolenia s3
podobne, a gdzie sie
roznia

135

Wyniki wskazujg tez podobienstwa miedzy pokoleniami: duze znaczenie rodziny
dla poczucia bezpieczenstwa, wartos¢ osobistego spotkania, czeste korzystanie
z internetu do kontaktu z bliskimi oraz przewage praktycznych zastosowan Al.
W kazdej grupie pojawiajg sie obawy o zastepowanie relacji przez Al. Wiekszos¢
dorostych utrzymuje bliskie relacje takze z osobami z innych pokolen; relacje
ograniczone do wtasnego pokolenia deklaruje 5,3%.

Roznice miedzy grupami mogg wigzac sie z wiekiem, etapem zycia

i doswiadczeniami pokoleniowymi; badanie przekrojowe nie pozwolito oddzieli¢
tych wyjasnien. Wywiady wskazaty ponadto na znaczenie sytuacji rodzinnej

i dostepnego wsparcia. W czesci wypowiedzi wazna okazata sie rodzina
pochodzenia, w innych — partner i dzieci. Podobnie osobiste znaczenie Al trzeba
rozpatrywac w kontekscie istniejgcych relacji, bez zaktadania, ze sam wiek lub
sam niedostatek kontaktéw wyjasnia wyboér technologii.

WSsréd rdznic ilosciowych wyrazne sg wyzsze odsetki objawdw leku, samotnosci
i niehigienicznego uzywania smartfona u mtodszych dorostych. Stres cyfrowy
wymaga rozréznienia wymiaréw: nasilenie leku przed pominieciem byto nizsze
w kolejnych starszych grupach, natomiast przecigzenie powiadomieniami
dotyczyto réwniez licznej czesci boomersow. Mtodsi czesciej deklarowali
znajomos¢ Al i korzystanie z niej podczas nauki, co potencjalnie wigzato sie
takze z sytuacjg edukacyjng tej grupy wiekowej. Samooceny kompetenciji nie sg
pomiarem wykonania zadania, a opinii o wtasnym pokoleniu nie nalezy nazywac
autodiagnozg zdrowia psychicznego.

Relacje w czasach Al
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. Rekomendacje zwigzane

Z wWynikami badania
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Rozwijanie wzajemnego uczenia sie

w rodzinie

Adresaci i wspdtpraca: rodzice i opiekunowie,
mtodziez oraz dorosli i osoby starsze;
wsparcie edukatorow.

Uczmy sie od siebie w rodzinie. Dajmy
dzieciom, rodzicom i starszym bliskim
mozliwo$¢ zardéwno udzielania pomocy, jak
i korzystania z niej. Wspdlnie wybierajmy,
czego chcemy sie nauczy¢, na przyktad
rozmowy wideo z bliskimi lub sprawdzania
informacji znalezionej w internecie. taczmy
znajomos¢ narzedzi z doswiadczeniem
zyciowym i wiedzg o potrzebach rodziny,
bez przypisywania kompetencji z géry
okresdlonemu pokoleniu. Dajmy mtodym
osobom rzeczywisty wptyw na domowe
zasady korzystania z technologii, ale
zachowajmy odpowiedzialnos¢ dorostych
za bezpieczenstwo dzieci. Pomoc dziecka
niech bedzie dobrowolna i dostosowana
do jego mozliwosci; nie przenosmy na nie
odpowiedzialnosci za bezpieczenstwo
cyfrowe dorostych. Wymieniajmy sie
réwniez umiejetnosciami niezwigzanymi

Z urzgdzeniami. Edukatorzy mogg wspierac
te praktyke przez wspdlne zadania dla rodzin
i rozmowy 0 wzajemnej pomocy.

Relacje w czasach Al

Wiaczanie réznych pokolen we
wspottworzenie zasad

Adresaci i wspotpraca: szkoty, uczelnie

i organizatorzy dziatan lokalnych; udziat
rodzicow, mtodziezy i dorostych.

Szkotom, uczelniom i organizatorom lokalnych
dziatan rekomendujemy ustalanie zasad
korzystania z technologii oraz wybieranie
tematdw edukacji z udziatem rodzicow,
mtodych oséb i pozostatych dorostych, w tym
0s0b starszych. Rozmowa przed podjeciem
decyzji daje osobom uczestniczgcym
mozliwos¢ przedstawienia potrzeb, trudnosci
i propozycji. Warto umozliwi¢ takze
przekazanie uwag pisemnie lub indywidualnie.
Zadaniem organizatora jest wyjasnienie,

co mozna ustali¢ wspélnie, a za co nadal
odpowiadajg opiekunowie lub instytucje, na
przyktad ze wzgledu na bezpieczenstwo
matoletnich. Po konsultacjach osoby biorgce
w nich udziat potrzebujg informacji zwrotnej,
ktére propozycje przyjeto i dlaczego innych
nie uwzgledniono. Przy zmianie potrzeb mozna
wrécié do ustalen. Réznice doswiadczen

i mozliwosci wystepujg rowniez w obrebie
tego samego pokolenia.
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Utatwienie pierwszego kontaktu

W sprawie pomocy

Adresaci i wspdtpraca: szkoty, uczelnie

i placowki wsparcia; wspotpraca samorzqdow
i specjalistow.

Dyrekcjom szkot, wtadzom uczelni

i placowkom wsparcia rekomendujemy
wyznaczenie tatwo dostepnej osoby
pierwszego kontaktu. Mozna zgtosi¢ sie do
niej z problemem samotnosci, z konfliktem

z bliskimi, z przecigzeniem lub z trudnosciami
w korzystaniu z technologii, takze gdy nie
wiadomo jeszcze, jakiej pomocy sie potrzebuje.
Informacje o sposobie umoéwienia rozmowy,
terminach i granicach poufnosci powinny by¢
tatwo dostepne i napisane prostym jezykiem.
Pierwszy kontakt ma zapewniaé prywatnosc.
Zadaniem przygotowanej do tej roli osoby
jest wystuchanie, pomoc w nazwaniu
potrzeby i wspdline ustalenie kolejnego
kroku, a nie zastgpowanie wszystkich
specjalistéw. Samorzad i placéwki wsparcia
moga uzgodni¢ pomoc w umowieniu dalszej
konsultacji, aby skierowanie nie kornczyto

sie tylko udostepnieniem numeru telefonu.
Przekazywanie informacji miedzy osobami
pomagajgcymi wymaga poszanowania
prywatnosci i wtasciwych zasad zgody.

Rozwijanie umiejetnosci relacyjnych

i proszenia o pomoc

Adresaci i wspotpraca: szkoty, uczelnie,
specjalisci i organizatorzy edukacji rodzinnej;
rodzice, mtodziez i dorosli.

Szkotom, uczelniom, specjalistom

i organizacjom prowadzacym edukacje rodzinng
rekomendujemy éwiczenie uwaznego stuchania,
wyrazania potrzeb, proszenia o pomoc,
stawiania granic i rozwigzywania nieporozumien.
Rodzice, mtode osoby i pozostali dorosli

mogg pracowac na sytuacjach zwigzanych ze
swoimi codziennymi rolami, réwniez podczas
wspdlnych zajeé¢ miedzypokoleniowych.
Waznym elementem jest rozpoznanie, do kogo
mozna zwrdcié sie z trudnoscig w rodzinie

i poza nig oraz jak rozpoczgc¢ takg rozmowe.
Udziat w ¢wiczeniu nie wymaga opowiadania

0 osobistych doswiadczeniach; mozna odmoéwic
wypowiedzi i skorzystac z przyktadu fikcyjnego.
W zajeciach dla rodzicéw uwzglednijmy takze
ich potrzebe wsparcia, a terminy i forme spotkan
dostosujmy do obowigzkdw opiekuriczych.

Relacje w czasach Al

Rozpoznawanie roli technologii w zyciu
osoby i rodziny

Adresaci i wspdtpraca: psychologowie,
pedagodzy i inni specjalisci pracujgcy

z osobami i rodzinami.

Psychologom, pedagogom i innym specjalistom
rekomendujemy wtgczenie do rozmowy

o relacjach pytania: ,0 czym rozmawiasz z Al,
a o czym z ludzmi?” Warto zapytac takze, co
utatwia opowiedzenie systemowi 0 osobistych
sprawach, co utrudnia rozmowe z drugim
cztowiekiem i do kogo mozna zwrécié sie

po wsparcie. Szczegdlnej uwagi wymagaja:
doswiadczenie utraty waznej wiezi, brak
zaufanej osoby i ograniczanie kontaktow,
niezaleznie od wieku i czestosci uzywania

Al. S3 to powody do pogtebienia rozmowy

0 sytuacji osoby, bez automatycznego
przypisywania problemu technologii.
Uwzglednijmy sytuacje, w ktérych kontakt
cyfrowy pomaga, oraz te, w ktérych utrudnia
odpoczynek, obowigzki lub relacje. Praca

z rodzing wymaga wystuchania mtodej osoby

i opiekuna przy zagwarantowaniu prywatnosci
kazdej stronie. Podobienstwo ich trudnosci nie
wskazuje, kto je wywotat. Sam czas korzystania,
pojedyncze zachowanie lub wynik skali nie
wystarczajg do rozpoznania problemu.

Ograniczanie barier w proszeniu

o wsparcie i okazywaniu bliskosci
zwigzanych z normami ptci

Adresaci i wspodtpraca: szkoty, uczelnie,
specjalisci i organizatorzy lokalnych dziatan;
rodzice i osoby w roznym wieku.

Szkotom, uczelniom, specjalistom

i organizatorom lokalnych dziatan
rekomendujemy rozpoznawanie oczekiwan
zwigzanych z ptcig, ktére utrudniajg méwienie
0 samotnosci, proszenie o pomoc lub
okazywanie czutosci. W pracy z chtopcami

i mezczyznami w réznym wieku warto tworzy¢
okazje do rozmowy takze przy wspdlinym
dziataniu i podwazaé przekonanie, ze potrzeba
wsparcia $wiadczy o stabosci. Osobom
doswiadczajgcym presji oceny i upokarzania,
w tym dziewczetom i kobietom, potrzebne
jest wsparcie w budowaniu poczucia

wiasnej wartosci oraz reakcja otoczenia na
krzywdzace zachowania. Sposdb pomocy
wymaga poznania konkretnej osoby; pte¢

nie przesgdza o jej potrzebach. Rozmowa
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o bliskosci fizycznej obejmuje prawo do
czutosci i do odmowy dotyku, bez wymuszania
przytulania. Zajecia miedzypokoleniowe mogag
pomagacé¢ w nazywaniu réznych wzorcéw
okazywania troski. Szerszego kontekstu dla
pracy nad barierami szukania pomocy przez
mezczyzn dostarcza przeglad WHO (Gough

i Novikova, 2020).

Uzgadnianie oczekiwan dotyczacych
odpowiedzi w bliskich relacjach
Adresaci i wspdtpraca: rodzice i opiekunowie,
mtodziez, grupy rowiesnicze i dorosli;
wsparcie edukatorow.

Ustalajmy w rodzinach i w grupach
réwiesniczych, kiedy mozemy oczekiwaé
odpowiedzi, jak zakomunikowad przerwe

i jak skontaktowac sie w pilnej sprawie.
Uwzgledniajmy odpoczynek, nauke,

prace i opieke nad innymi. Rozmawiajmy

o tym, jak odbieramy opdzniong odpowiedz,
bez automatycznego utozsamiania jej

z odrzuceniem. Edukatorzy bedg wspierad
te rozmowy, kiedy pomogg nazwac rézne
oczekiwania mtodszych i starszych osdb.
Ustalenia dotyczg réwniez zachowan
dorostych; w przypadku dzieci uwzgledniajg
ich wiek i odpowiedzialnos¢ opiekundw

za bezpieczenstwo. Wspdlnie z osobg
korzystajgca z urzadzenia wybierajmy
ustawienia powiadomien, widocznos¢
aktywnosci i potwierdzen odczytu. Wracajmy
do ustalen, gdy zmienig sie obowigzki lub
potrzeby oséb pozostajgcych w kontakcie.
(Zob. tez rekomendacja 8 oraz rekomendacja
18 w kontekscie pracy i szkoty.)

Ochrona uwagi podczas rozmowy

i wspdlnego czasu

Adresaci i wspdtpraca: rodziny, pary, przyjaciele
i inne osoby pozostajgce w bliskich relacjach.

Dbajmy o warunki, w ktérych mozemy
uwaznie rozmawiac i robi¢ cos$ razem, na
przyktad podczas positku, spaceru lub
rozmowy wideo. Ustalajmy, kiedy odktadamy
urzgdzenia, kiedy majg nam one pomagac

w kontakcie i jakie sytuacje uzasadniajg
przerwanie rozmowy. Méwmy wprost, ze
potrzebujemy uwagi lub czujemy sie pomijani,
i pytajmy o doswiadczenia drugiej osoby.

Te ustalenia dotyczg wszystkich, rowniez
dorostych. Blisko$¢ mozna podtrzymywac

Relacje w czasach Al

osobiscie i na odlegtos¢; w obu sytuacjach
wazna jest mozliwos¢ wzajemnego stuchania.
Uwzgledniajmy obowigzki zawodowe

i opiekuncze oraz urzgdzenia potrzebne
osobom z niepetnosprawnosciami do
komunikowania sie. Zamiast traktowac¢ kazde
spojrzenie na ekran jednakowo, wyjasniajmy
jego powdd i wracajmy do rozpoczetego
kontaktu. (Zob. tez rekomendacje 7 i 9.)

Rozpoznawanie i zmiana
niehigienicznego korzystania

z technologii

Adresaci i wspotpraca: mtodziez i dorosli,
w tym rodzice; wsparcie edukatorow

i specjalistow.

Obserwujmy, kiedy korzystanie z technologii
trwa dtuzej, niz planowalismy, zaktdca
odpoczynek, obowigzki lub kontakt z innymi.
Zwracajmy uwage na to, co sktania nas do
siegniecia po urzadzenie, czy otrzymujemy
szukane informacje lub wsparcie i czy po
zakonczeniu tatwo wracamy do innych zajec.
Na tej podstawie wybierzmy zmiane, ktéra
bedzie odpowiadata konkretnej trudnosci, na
przyktad wyciszenie czesci powiadomien lub
konczenie aktywnosci online odpowiednio
wczesniej przed snem. Sprawdzajmy, czy
takie zachowanie pomaga w codziennym
funkcjonowaniu. Edukatorzy i specjalisci moga
wspierac rozpoznawanie takich sytuacji bez
zawstydzania i narzucania jednakowych limitéw
wszystkim osobom. Uwzgledniajmy funkcje
wspierajgce kontakt, nauke i dostepnosc.
Utrzymujace sie trudnosci z kontrolg
korzystania mogg wymagac indywidualnej
konsultacji. (Zob. tez rekomendacja 8.)

Wspdlne korzystanie z technologii
Z poszanowaniem prywatnosci
Adresaci i wspotpraca: rodziny i osoby
w roznym wieku; szkoty, biblioteki, domy
kultury i organizacje spoteczne.

W rodzinach oraz podczas zaje¢ w szkotach,
bibliotekach, domach kultury i organizacjach
spotecznych korzystajmy wspdlnie

z technologii do podtrzymywania kontaktu,
uczenia sie i tworzenia. Dajmy osobom

w réznym wieku wptyw na wybdr narzedzia,
podziat zadan i wykorzystanie wspdlnej
pracy. Dbajmy réwniez o drobne okazje

do rozmowy przy gotowaniu, naprawie



Rekomendacje dotyczace relacji i korzystania z technologii

sprzetu lub planowaniu dnia. Gdy bliska
osoba zadaje pytanie, zainteresujmy sie

nim, zamiast automatycznie odsytac¢ jg do
Al. Mozemy wspdlnie sprawdzié¢ odpowiedz

i poréwnac jg z doswiadczeniami osdb,
ktére braty udziat we wspdlnym zadaniu;
dorosty nie musi zna¢ rozwigzania, aby
towarzyszy¢ dziecku w poszukiwaniu. Przed
udostepnieniem zdjec, historii rodzinnych lub
wiadomosci uzgadniajmy z osobami, ktérych
dotyczg, komu pokazemy materiati gdzie

go opublikujemy. Osobnego uzgodnienia
wymaga przekazywanie tresci do systemoéw
Al. Organizatorom zaje¢ rekomendujemy
materiaty neutralne lub pozbawione danych
osobistych oraz udziat bez wtasnego konta,
gdy pozwala na to zadanie.

Uczenie swiadomego podziatu pracy
miedzy cziowiekai Al

Adresaci i wspodtpraca: szkoty, uczelnie

i organizatorzy szkolen; uczniowie, studenci
i osoby uczqce sie.

Szkotom, uczelniom i organizatorom szkolen
rekomendujemy uczenie $wiadomego
wyboru zakresu pomocy Al. Zadania mogg
obejmowac okreslenie celu, samodzielng
prébe, poréwnanie jej z propozycjag narzedzia
i uzasadnienie ostatecznej decyzji. Warto
omawiac réznice miedzy podpowiedzig,
rozwinieciem wtasnego pomystu i przejeciem
gotowego rozwigzania oraz wyjasnia¢ sposob
opisywania wktadu Al. Prace z systemem
mozna tgczy¢ z rozmowa z nauczycielem

lub réwiesnikiem: po analizie odpowiedzi
uczen wskazuje, czego nadal nie rozumie,

i wspdlnie szuka wyjasnienia. Nauczyciel
tworzy warunki do ponownego pytania bez
osmieszania; dostep do jego pomocy nie
zalezy od wczesniejszego skorzystania z Al.
Zasady wymagajg dopasowania do etapu
edukaciji i potrzeb osdb korzystajgcych

z technologii wspomagajgcych. Aby poznac
sposdb rozumowania ucznia, mozna poprosic
go o wyjasnienie wyniku lub wykonanie
podobnego zadania. Liczba uzy¢ Al i jakos¢
gotowego tekstu nie wystarczajg do oceny
opanowania umiejetnosci.

Relacje w czasach Al

Rozwijanie umiejetnosci weryfikacji
odpowiedzi Al

Adresaci i wspodtpraca: szkoty, uczelnie,
biblioteki i podmioty edukacji dorostych;
o0soby uczestniczqce w zajeciach.

Szkotom, uczelniom, bibliotekom i podmiotom
edukacji dorostych rekomendujemy ¢wiczenia
ze sprawdzania odpowiedzi Al: poprawnych,
czesciowo prawdziwych i btednych. Osoby
uczestniczace w zajeciach moga sprawdzac,
czy wskazane zrddto istnieje i rzeczywiscie
potwierdza twierdzenie. Warto poréwnywac
odpowiedzi na réznie sformutowane pytanie
oraz rozpoznawac przytakiwanie, pochlebstwo
i pozorng pewnos¢ wypowiedzi. Przygotowane
przyktady pozwalajg wyjasnic¢, ze uprzejmy ton
i jezyk przypominajgcy rozmowe z cztowiekiem
nie gwarantujg poprawnosci ani znajomosci
sytuacji uzytkownika. Cwiczmy poréwnywanie
niezaleznych zrédet, nazywanie niepewnosci

i wskazywanie spraw wymagajacych
konsultacji ze specjalistg. Im powazniejsze
konsekwencje decyzji, tym doktadniejszego
sprawdzenia wymaga odpowiedz. Ptatny
dostep nie zastepuje weryfikacji. Zajecia
miedzypokoleniowe moga wykorzystywac
wiedze 0s6b uczestniczgcych w zajeciach

na dany temat; samoocene znajomosci Al
warto zestawia¢ z wykonaniem zadania

i wyjasnieniem sposobu sprawdzenia wyniku.

Zapewnienie dostepnej edukaciji o Al
przez cate zycie

Adresaci i wspdtpraca: samorzqdy, biblioteki
i organizacje spoteczne; wspotpraca szkot,
uczelni i 0séb uczestniczqcych w zajeciach.

Samorzgdom, bibliotekom i organizacjom
spotecznym, we wspdtpracy ze szkotami

i uczelniami, rekomendujemy edukacje

0 Al dostepng takze osobom o niewielkim
doswiadczeniu cyfrowym, dostosowang do
rzeczywistych potrzeb osdb uczestniczgcych
w zajeciach, z uwzglednieniem tego, ze nie
kazdy chce czesciej lub szerzej korzystaé

z Al. Mtodzi dorosli, osoby w $rednim wieku

i osoby starsze mogg wspottworzyc¢ zajecia

i dzieli¢ sie kompetencjami przy konkretnych
zadaniach. Zachowajmy prawo do rezygnacji
z uzywania Al. Instytucjom rekomendujemy
zapewnienie dostepnego sposobu zatatwiania
waznych spraw takze bez tego narzedzia.
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Rozpoznawanie znaczenia osobistych
rozmow z Al

Adresaci i wspotpraca: osoby korzystajqce

z Al, rodzice, edukatorzy i specjalisci wsparcia.

Rozmawiajmy o osobistym korzystaniu

z Al bez zawstydzania 0sob, ktore szukajg

w niej rozmowy lub wsparcia. Jako rodzice,
edukatorzy i specjalisci pytajmy, co daje
kontakt z systemem, dlaczego jest wybierany
i co dzieje sie po rozmowie. Uznajmy
opisywang ulge czy poczucie wystuchania,
pozostawmy jednak miejsce na zastrzezenia
i ocene ograniczen narzedzia. Jesli cztowiek
nie ma komu sie zwierzy¢, pomdzmy mu
znalez¢ cho¢ jedng dostepng osobe lub
miejsce wsparcia, z uwzglednieniem jego
wczesniejszych doswiadczen i gotowosci.
Dla kogos rozczarowanego pomocg innych
sama zacheta do kontaktu z ludZzmi moze
by¢ niewystarczajgca. Odrdzniajmy ogdlnego
chatbota od aplikacji do towarzyszenia.
Przygladajmy sie mozliwosci zakonczenia
rozmowy i temu, czy kontakt zaktéca
codzienne funkcjonowanie. Epizodyczne
zwierzanie sie Al, emocjonalny jezyk

i czestotliwo$¢ uzywania same nie
przesadzajg o problemie. Jesli zmiana lub
wytgczenie aplikacji jest przezywane jako
utrata waznego kontaktu, potraktujmy to
doswiadczenie powaznie i pomoézmy znalez¢
dostepne wsparcie, bez wysmiewania ani
automatycznego uznawania tej reakcji

za zaburzenie. Przy utrzymujgcych

sie trudnosciach pomdzmy dotrzed do
odpowiedniego specjalisty.

Relacje w czasach Al

Zachowanie wtasnego gtosu

w komunikacji wspieranej przez Al
Adresaci i wspotpraca: osoby korzystajgce
z Al w komunikacji; wsparcie edukatorow

i specjalistow.

Kiedy korzystamy z Al przy przygotowywaniu
osobistych wiadomosci lub waznych

rozmow, zachowujmy wptyw na tres¢ i wybor
stéw. Sprawdzajmy propozycje systemu

w odniesieniu do wtasnych potrzeb, granic

i znajomosci drugiej osoby; poprawiajmy
fragmenty, z ktérymi sie nie utozsamiamy.

W parach i rodzinach uzgadniajmy, kiedy
pomoc Al jest akceptowana, ktére wypowiedzi
chcemy formutowac¢ samodzielnie i kiedy
informujemy odbiorce o udziale narzedzia.
Dotyczy to zwtaszcza przeprosin, deklaracji

i rozstrzygania konfliktéw. Ujawnienie pomocy
Al nie wymaga pokazywania prywatnej
historii rozméw. Edukatorom rekomendujemy
omawianie takich sytuacji na przyktadach,

a specjalistom pracujgcym z parami

i z rodzinami — uwzglednianie Al w rozmowie
o sposobach komunikowania sie. Podpowiedz
systemu wymaga odniesienia do perspektyw
obu stron; nie rozstrzyga sama, kto ma racje.
Odpowiedzialno$¢ za wystang wiadomos¢
pozostaje po stronie nadawcy. Kazda osoba
zachowuje prawo do odmowy kontaktu,
zwtaszcza gdy obawia sie o bezpieczenstwo.
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Il. Szersze rekomendacje
eksperckie | systemowe

Punktem odniesienia dla rekomendacji dotyczgcych
dostawcdw i nadzoru sg takze pierwsze w Stanach
Zjednoczonych przepisy dotyczace tzw. towarzyszy Al
(Al companions). W stanie Nowy Jork od 5 listopada
2025 roku operatorzy takich ustug muszg informowac
uzytkownika na poczatku rozmowy i co najmniej co trzy
godziny, ze rozmawia z Al, a nie z cztowiekiem. Muszg
tez stosowac procedury rozpoznawania wypowiedzi

o myslach samobdjczych i samookaleczeniu oraz
kierowania takich osob do pomocy kryzysowej (New
York State Legislature, 2025). W Kalifornii od 1 stycznia
2026 roku podobne obowigzki naktada ustawa

SB 243. Wobec matoletnich wymaga ona dodatkowo
przypominania co trzy godziny o przerwie i o tym, ze
rozmoéweca nie jest cztowiekiem, a takze zabezpieczen
przed tresciami seksualnymi. Przywotujemy te przepisy
jako przyktad regulacji, a nie dowdd skutecznosci
zabezpieczen ani potwierdzenie przyczynowego
wptywu Al na samotnosé. Pokazujg one, ze czesé
odpowiedzialnosci za bezpieczenstwo relacji z Al
mozna przenies¢ z uzytkownika na dostawce ustugi.
Proponowane rozwigzania wymagajg dostosowania
do polskiego i unijnego prawa oraz poszanowania
prywatnosci i autonomii.

Tworzenie trwatych przestrzeni
wspotpracy miedzypokoleniowej
Adresaci i wspotpraca: samorzqdy, biblioteki
i organizacje spoteczne; wspotpraca szkot,
uczelni i réznych pokolen.

Samorzgdom, bibliotekom i organizacjom
spotecznym rekomendujemy cykliczne
warsztaty, spotkania i inicjatywy, w ktérych
osoby z réznych pokolen wspdlnie rozwigzuja
problemy i uczg sie od siebie. Tematem

moga by¢ technologie, dziatania sgsiedzkie,
organizacja wydarzenia czy zagospodarowanie

Relacje w czasach Al

wspdlnej przestrzeni. Punktem wyjscia jest
zadanie wybrane z osobami uczestniczgcymi,
z mozliwoscig wymiany rél i wykorzystania
doswiadczen kazdej strony. Szkoty

i uczelnie mogag pomagac¢ w przygotowaniu
zajec i dotarciu do 0sdéb uczestniczacych.
Zaproszenie i warunki udziatu warto
dostosowac takze do 0sdb o ograniczonej
mobilnosci, niewielu kontaktach lub

o utrudnionym dostepie do technologii. Wazna
jest mozliwos$¢ utrzymania relacji miedzy
spotkaniami i po zakonczeniu projektu.

Organizacja wzajemnego mentoringu
W miejscu pracy

Adresaci i wspdtpraca: pracodawcy, osoby
zarzqdzajgce i pracownicy.

Pracodawcom i osobom zarzgdzajgcym
zespotami rekomendujemy wzajemny
mentoring oparty na uzupetniajgcych

sie kompetencjach. Wymiana moze
obejmowac narzedzia cyfrowe i Al, wiedze
zawodowa, znajomos¢ organizacji oraz
sposoby rozwigzywania problemoéw. Pary

i zespoty warto dobiera¢ do konkretnego
zadania, tak aby kazdy mogt zaréwno uczy¢
innych, jak i korzystac z ich doswiadczenia.
Przetozony powinien zapewni¢ czas na
wspobtprace w godzinach pracy, doceni¢
wktad obu stron i wskazac¢ osobe, ktérej
mozna zgtosi¢ trudnosci. Wiek nie przesadza
o0 kompetencjach ani o roli mentora.
Rozpoczecie od ograniczonego zakresu
wspotpracy pozwala uzgodnié sposéb
pracy bez obcigzania osdb uczestniczacych
w mentoringu dodatkowymi zadaniami poza
ich czasem pracy.
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Ustalanie granic komunikacji stuzbowej
i edukacyjnej

Adresaci i wspotpraca: szkoty, uczelnie

i pracodawcy; udziat uczniow, studentow,
rodzicow i pracownikow.

Wtadzom szkot i uczelni oraz pracodawcom
rekomendujemy uzgodnienie zasad komunikacji
Z nauczycielami, uczniami, rodzicami,
studentami i pracownikami, odpowiednio do ich
rél. Zasady moga wskazywac uzywane kanaty,
czas na odpowiedz, godziny bez obowigzku
$ledzenia wiadomosci i kontakt w sprawach
pilnych. Potrzebne jest uwzglednienie godzin
pracy i nauki, obowigzkow opiekunczych oraz
uzgodnionych dyzuréw. Osoby zarzgdzajgce
majg szczegdlng role w ograniczaniu pres;ji
wynikajgcej z zaleznosci stuzbowej lub
edukacyjnej; wiadomos$¢ wystana poza
godzinami pracy nie powinna oznacza¢
oczekiwania natychmiastowej reakcji. Warto
wyjasni¢ wyjatki, udostepni¢ zasady nowym
cztonkom spotecznosci i stosowac je rowniez
we wtasnej komunikacji. Ustalenia wymagaja
zgodnosci z obowigzujgcymi zasadami pracy
danej instytucji. (Zob. tez rekomendacja 7

w kontekscie relacji osobistych.)

Przygotowanie pracownikow i kadry
edukacyjnej do korzystania z Al
Adresaci i wspdtpraca: pracodawcy,
dyrekcje szkdt i wtadze uczelni; pracownicy,
nauczyciele i administracja.

Pracodawcom, dyrekcjom szkdt i wtadzom
uczelni rekomendujemy powigzanie wdrazania
Al z przygotowaniem pracownikéw do
konkretnych zadan. Potrzebne sg jasne
zasady przekazywania danych, sprawdzania
odpowiedzi i odpowiedzialnosci za ich
wykorzystanie oraz szkolenie i czas na

nauke w ramach pracy. W edukacji obejmuje
to przygotowanie nauczycieli do doboru
narzedzi, pracy z uczniamii oceniania
samodzielnosci, a takze wsparcie pracownikéw
administracyjnych (Miao i Holmes, 2023).
Warto zapewni¢ pomoc po szkoleniu

i sposob zgtaszania btedow, rowniez gdy
weryfikacja wynikdw zwieksza naktad

pracy. Zakres wdrozenia trzeba dopasowac

do zasobodw zespotu, a wykorzystanie
ewentualnie zaoszczedzonego czasu uzgodnic
z pracownikami. Dostep do cztowieka

i mozliwos$¢ éwiczenia wtasnych umiejetnosci

pozostajg istotne takze po wdrozeniu narzedzia.

Relacje w czasach Al

Zapewnienie uzytkownikom kontroli
nad uwagag i czasem korzystania
Adresaci i wspotpraca: projektanci

i operatorzy ustug cyfrowych; wsparcie
edukatorow w poznawaniu ustawien.

Projektantom i operatorom ustug cyfrowych
rekomendujemy tatwo dostepne ustawienia
powiadomien, statusu aktywnosci,
potwierdzen odczytu i automatycznego
odtwarzania. Opisy majg wyjasnia¢ skutki
wyboru, a wytgczenie funkcji przedtuzajgcych
aktywnos¢ i zakonczenie korzystania nie
moze wymagac¢ pokonywania dodatkowych
przeszkdd (Organisation for Economic
Co-operation and Development, 2022).
Projektanci moga sprawdzac¢ z osobami

w réznym wieku i o réznych kompetencjach,
czy potrafig one odnalez¢ ustawienia i z nich
skorzysta¢. Warto uwzglednic réwniez
ustawienia domysine i komunikaty ponownie
naktaniajgce do wtgczenia wytgczonych
funkcji. Mniejsza liczba powiadomien nie
musi oznacza¢ mniejszej presji odpowiadania.
Rozwigzania wspierajgce przerwy wymagaja
zachowania waznych kontaktéw i udogodnien
dla 0séb z niepetnosprawnosciami. Edukatorzy
moga pomagac uzytkownikom w poznaniu
ustawien; odpowiedzialnos¢ za projekt ustugi
pozostaje po stronie dostawcy.

Wyznaczenie przejrzystych granic
relacyjnych funkciji Al

Adresaci i wspotpraca: projektanci

i operatorzy systemow Al umozliwiajgcych
rozmowy osobiste.

Projektantom i operatorom systemdw
umozliwiajgcych rozmowy osobiste
rekomendujemy jasne informowanie, ze
rozmoéwca jest Al, jakie sg ograniczenia
narzedzia i jak wykorzystywana jest tresc
rozmow. Potrzebne jest rowniez wyjasnienie,
jak zrédta przychodow i cele zwiekszania
zaangazowania wptywajg na funkcje relacyjne.
Postulujemy, aby wzbudzanie zaleznosci
emocjonalnej i wypieranie kontaktow z ludzmi
nie byty celami projektowania ani sposobem
zwiekszania przychoddw. Postulujemy
rezygnacje z komunikatéw wzbudzajgcych
poczucie winy za przerwe, sugerujgcych
wytgcznose wiezi lub zniechecajgcych do
kontaktu z ludZzmi. Uzytkownik powinien

maoc tatwo zakorczy¢ rozmowe i zarzagdzacd
jej historig. Dla ochrony rozwoju i autonomii
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matoletnich postulujemy niedostepnos¢ funkciji
kreujgcych wytgczng wiez romantyczng lub

przedstawiajgcych Al jako zastepczego rodzica.

Zabezpieczenia powinny uwzgledniac wiek,
mozliwos$¢ uzyskania pomocy od zaufanej
osoby oraz ochrone prywatnosci. System ma
komunikowa¢ niepewnos¢ i méc uzasadnic
niezgode z uzytkownikiem, bez przedstawiania
sie jako cztowiek udzielajgcy profesjonalnej
pomocy. Przed istotng zmiang sposobu
dziatania lub zakonczeniem ustugi nalezy
uprzedzi¢ osoby korzystajgce z niej, wyjasnic
skutki i umozliwi¢ zachowanie lub usuniecie
historii rozmdw. W sytuacjach wymagajgcych
natychmiastowego wytgczenia ze wzgledow
bezpieczenstwa wyjasnienie nalezy przekazac
bez zbednej zwtoki. Sprawdzenie zrozumienia
informacji i odczuwanej presji kontynuowania
rozmowy warto powtarzac po istotnych
zmianach systemu, ustawien domysinych oraz
sposobu czerpania przychoddéw z ustugi.

Ocena skutkéw ustugi i zachet
wynikajacych z modelu biznesowego
Adresaci i wspdtpraca: firmy odpowiedzialne
za technologie i niezalezni badacze.

Firmom odpowiedzialnym za technologie,

we wspotpracy z niezaleznymi badaczami,
rekomendujemy ocene produktu, ktéra
wykracza poza czas uzywania i czestosé
powrotéw. Warto badaé mozliwosé
zakonczenia korzystania zgodnie z zamiarem,
rozumienie ograniczen narzedzia, zaktocenia
codziennego funkcjonowania oraz korzysci,
takie jak samodzielne wykonanie zadania lub
przygotowanie do rozmowy z cztowiekiem.
Ocena powinna obejmowac takze poszukiwanie
wsparcia u ludzi i utrzymywanie kontaktéw
poza ustugg oraz sprawdzenie, czy system
wykorzystuje zwierzenia lub samotnos¢ do
sktaniania do zakupow i przedtuzania rozmowy.
Osobnego rozpoznania wymagajg zrodta
przychoddw, wskazniki rozwoju produktu

i systemy premiowania zespotdéw, jesli moga
sprzyja¢ przedtuzaniu kontaktu kosztem
interesu uzytkownika. Jest to czynnik ryzyka do
zbadania, a nie zalezno$¢ dowiedziona w tym
projekcie. Potrzebne sg zréznicowane grupy
0s6b badanych, dobrowolny i ograniczony
pomiar zachowania oraz przejrzyste metody.
Udostepnienie wynikdw do niezaleznej oceny
wymaga ochrony prywatnosci. Wnioski

o trwatych zmianach w relacjach potrzebujg
dtuzszej obserwaciji.

Relacje w czasach Al

Koordynacja dziatan publicznych na
rzecz relacji i dobrostanu cyfrowego
Adresaci i wspdtpraca: administracja
centralna; udziat samorzqddw, organizacji
spotecznych i réznych pokolen.

Administracji centralnej rekomendujemy
uzgodnienie dziatan resortéw
odpowiedzialnych za zdrowie, edukacje,
cyfryzacje i polityke spoteczng na rzecz wiezi
rodzinnych, wspotpracy miedzypokoleniowej
i dobrostanu cyfrowego. Punktem wyjscia
moze by¢ przeglad istniejgcych programow,
ich adresatow i luk w dostepnosci wsparcia.
Wspdlne dziatania wymagajg wskazania
koordynatora, podziatu zadan, finansowania

i sposobu informowania o postepach.
Samorzady, organizacje spoteczne oraz
przedstawiciele réznych pokoler moga
uczestniczy¢ w ustalaniu priorytetdw i ocenie
dostepnosci oferty. Koordynacja ma utatwiac
potgczenie edukaciji, pomocy i miejsc
regularnego kontaktu, z uwzglednieniem
réznic miedzy miejscowosciami. Nie oznacza
koniecznosci tworzenia odrebnego programu
w kazdej instytucji.

Stabilne finansowanie lokalnych
programow i dostepnego wsparcia
Adresaci i wspdtpraca: administracja
centralna i samorzqdy; wspotpraca instytucji
edukacji, kultury i wsparcia.

Administracji centralnej i samorzgdom
rekomendujemy wieloletnie finansowanie
programow miedzypokoleniowych, miejsc
regularnych spotkan oraz dostepnej pomocy
psychologicznej i spotecznej. Budzety
wymagajg uwzglednienia personelu,
koordynacji, utrzymania przestrzeni

i usuwania barier udziatu, na przyktad
transportowych, cyfrowych lub zwigzanych

Z niepetnosprawnoscia. Potrzebne sg rowniez
srodki na dotarcie do oséb majgcych niewiele
kontaktow i wsparcia. Zlecanie zadan szkotom
i innym placéwkom wymaga pokrycia kosztéw
przygotowania kadry, czasu pracy i materiatéw.
Instytucje edukacji, kultury i pomocy oraz
organizacje spoteczne moga uzgodnic
kontynuacje spotkan lub dalsze wsparcie

po zakonczeniu projektu. Warunki dalszego
finansowania warto okresla¢ z wyprzedzeniem,
uwzgledniajgc ciggtos¢ uczestnictwa,
dostepnosé programu i mozliwos¢ jego
doskonalenia.
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Odpowiedzialne wdrazanie Al

w ustugach publicznych

Adresaci i wspotpraca: instytucje publiczne
centralne i samorzqdowe; wspdtpraca
dostawcdw technologii.

Instytucjom publicznym na poziomie
centralnym i samorzgdowym rekomendujemy
sprawdzenie przed zakupem Al, jakie

sprawy narzedzie ma utatwic i czy bedzie
dostepne dla 0séb o réznych kompetencjach

i potrzebach. Nalezy uzgodni¢ z dostawcg
kwestie ochrony danych oraz ustali¢, kto
odpowiada za sprawdzanie odpowiedzi,
dokumentowanie i usuwanie bteddw. Pilotaz
moze obejmowac samodzielne zatatwienie
sprawy, zrozumienie wyjasnien i mozliwosc
uzyskania pomocy. W sprawach wymagajgcych
wsparcia lub zakwestionowania rozstrzygniecia
konieczne jest zachowanie dostepnego
kontaktu z cztowiekiem. Odbiorca potrzebuje
informacji o uzyciu Al, o sposobie zgtoszenia
btedu i o podmiocie, ktéry bedzie rozpatrywat
zgtoszenie. Rozszerzenie wdrozenia warto
uzalezni¢ od wynikéw pilotazu. Wczesniej
nalezy okresli¢, jakie trudnosci spowoduja jego
wstrzymanie lub wycofanie.

Nadzor nad relacyjnymi funkcjami
ustug cyfrowychi Al

Adresaci i wspotpraca: krajowe organy

nadzoru i instytucje UE; udziat badaczy,
uzytkownikdw i dostawcdw.

Organom odpowiedzialnym za nadzér nad
ustugami cyfrowymi, ochrone konsumentow
i danych osobowych rekomendujemy
analize funkcji stuzgcych budowaniu

wiezi z uzytkownikiem, w granicach ich
kompetencji i we wspdtpracy z instytucjami
UE. Przedmiotem oceny mogg by¢ presja na
dalszg rozmowe, sugerowanie wytgcznosci
wiezi i komercyjne wykorzystanie osobistych
zwierzen, réwniez w powigzaniu z monetyzacja
i ochrong matoletnich. Postulujemy
opracowanie standarddéw oceny ryzyka
zwigzanego z budowaniem wiezi z Al,
przejrzyste wyjasnienia dostawcow, dostepny
sposo6b zgtaszania manipulacji emocjonalnej
i mozliwos¢ niezaleznego badania skutkow
ustug. Ochrona przed zaleznoscig powinna
respektowac prywatnosc i autonomie; nie
uzasadnia nieograniczonego monitorowania
prywatnych rozmoéw. Obowigzki oceny

i ograniczania ryzyka systemowego,

Relacje w czasach Al

niezaleznego audytu oraz udostepniania
danych badaczom przewidziane w DSA (akcie
o ustugach cyfrowych) dotyczg dostawcow
ustug wskazanych przez Komisje Europejskg
jako bardzo duze platformy internetowe

lub bardzo duze wyszukiwarki internetowe
(Rozporzagdzenie 2022/2065, 2022, art. 33-35,
37140). PowyZzsze postulaty dotyczgce
standardéw ochrony relacji wykraczajg

poza opis tych obowigzujgcych przepisow.
Propozycje nowych wymagan warto poprzedzic¢
rozpoznaniem luk w ochronie i konsultacja

z uzytkownikami, badaczamii dostawcami.

Reagowanie na przemoc cyfrowa

i naruszenia wizerunku z uzyciem Al
Adresaci i wspotpraca: szkoty, uczelnie

i placdéwki pracujgce z mtodziezq oraz
dostawcy ustug; wspotpraca opiekunow

i specjalistéw.

Szkotom, uczelniom i placéwkom pracujacym
z mtodziezg rekomendujemy uwzglednienie

w procedurach reagowania nekania,
podszywania sie oraz rozpowszechniania
spreparowanych obrazéw, gtosu

i nagran, w tym deepfake. Nalezy wskaza¢
osobe przyjmujgcy zgtoszenia, szybko
zapewni¢ wsparcie osobie pokrzywdzonej

i pomdc jej zgtosic tres¢ dostawcy ustugi.
Dokumentowanie zdarzenia wymaga ochrony
prywatnosci i sposobu postepowania
dopasowanego do rodzaju materiatu; nie moze
zwiekszad jego rozpowszechniania. Placowka
okresla zasady wspotpracy z opiekunami,
specjalistami i wtasciwymi stuzbami zgodnie

z obowigzujgcymi procedurami ochrony
matoletnich. Dziatania wobec sprawcéw

i Swiadkow obejmujg odpowiedzialnos¢ za
tworzenie i przekazywanie krzywdzacych
tresci oraz ochrone przed odwetem. Praca

z klasg odbywa sie bez ujawniania intymnych
szczegotéw zdarzenia. Pomocnym punktem
odniesienia dla szkoét jest poradnik eSafety
Commissioner (b.d.) o reagowaniu na
naruszenia z uzyciem intymnych deepfake’éw,
opracowany w kontekscie australijskim.
Dostawcom ustug rekomendujemy dostepne
zgtaszanie naruszen, sprawng reakcje

i ograniczanie ponownego rozpowszechniania.
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Realizatorzy i partnerzy
rekomendac]

W tabeli 35 zestawiono podziat rél w 27 rekomendacjach dotyczacych relacji

i korzystania z technologii. Numery i nazwy odpowiadajg aktualnej wersji
rekomendacji. Gtéwni realizatorzy podejmujg opisane dziatanie lub odpowiadajg za
jego organizacje. Partnerzy wspierajgcy wnoszg pomoc i wiedze albo wspdttworzg
ustalenia i dziatania. Przyporzgdkowania wynikajg z tresci rekomendacji i nie
wyczerpujg mozliwych kontekstow ich zastosowania.

Rekomendacje dotyczace relacji i korzystania z technologii

Numer i nazwa rekomendaciji

Gtowni realizatorzy

Partnerzy wspierajacy

I. Rekomendacje zwigzane z wynikami badania

1. Rozwijanie wzajemnego uczenia sig
w rodzinie

2. Wigczanie réznych pokolen we
wspéttworzenie zasad

3. Utatwienie pierwszego kontaktu
W sprawie pomocy

4. Rozwijanie umiejetnosci relacyjnych
i proszenia o pomoc

5. Rozpoznawanie roli technologii
W zyciu osoby i rodziny

6. Ograniczanie barier w proszeniu
o wsparcie i okazywaniu bliskosci
zwigzanych z normami pici

7. Uzgadnianie oczekiwan dotyczgcych
odpowiedzi w bliskich relacjach

8. Ochrona uwagi podczas rozmowy
i wspdlnego czasu

9. Rozpoznawanie i zmiana
niehigienicznego korzystania
z technologii

10. Wspolne korzystanie z technologii
Z poszanowaniem prywatnosci

11. Uczenie $wiadomego podziatu pracy
miedzy cztowieka i Al

12. Rozwijanie umiejetnosci weryfikacji
odpowiedzi Al

Relacje w czasach Al

rodzice i opiekunowie, mtodziez oraz
dorosli i osoby starsze w rodzinie

szkoty, uczelnie i organizatorzy
dziatan lokalnych

dyrekcje szkot, wiadze uczelni
i placowki wsparcia

szkoty, uczelnie, specjalisci
i organizatorzy edukacji rodzinnej

psychologowie, pedagodzy i inni
specjalisci pracujacy z osobami
i rodzinami

szkoty, uczelnie, specjalisci
i organizatorzy dziatan lokalnych

rodzice i opiekunowie, mtodziez,
grupy rowiesnicze i dorosli

rodziny, pary, przyjaciele i inne osoby
pozostajgce w bliskich relacjach

mtodziez i dorosli, w tym rodzice

rodziny i osoby w réznym wieku;
organizatorzy zaje¢ w szkotach,
bibliotekach, domach kultury

i organizacjach spotecznych

szkoty, uczelnie i organizatorzy
szkolen

szkoty, uczelnie, biblioteki i podmioty
edukacji dorostych

edukatorzy — wspdlne zadania dla rodzin i rozmowy
0 wzajemnej pomocy

rodzice, mtodziez i pozostali dorosli, w tym osoby starsze
- wspottworzenie zasad i tematéw edukacji

samorzady i specjalisci — organizacja dostepu do dalszej
pomocy

rodzice, mtodziez i dorosli — éwiczenie oraz stosowanie
umiejetnosci w codziennych relacjach

nie wskazano odrebnych partneréw

rodzice i osoby w réznym wieku — udziat w rozmowie
i dziataniach dotyczacych potrzeb wsparcia oraz bliskosci.

edukatorzy — pomoc w uzgadnianiu oczekiwan
dotyczacych kontaktu

nie wskazano odrebnych partneréw

edukatorzy i specjalisci — wsparcie w rozpoznawaniu
trudnosci i zmianie praktyk

nie wskazano odrebnych partneréw

osoby uczestniczace w zajegciach, w tym uczniowie
i studenci — wspdlna praca, wyjasnianie rozumowania
i pytania do nauczycieli oraz réwiesnikow

osoby uczestniczace w zajeciach - sprawdzanie
odpowiedzi oraz dzielenie sie wiedzg i sposobami
weryfikacji
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Numer i nazwa rekomendaciji

Gtowni realizatorzy

Partnerzy wspierajacy

13. Zapewnienie dostepnej edukac;ji o Al
przez cate zycie

14. Rozpoznawanie znaczenia
osobistych rozmoéw z Al

15. Zachowanie wtasnego gtosu
w komunikacji wspieranej przez Al

samorzady, biblioteki i organizacje
spoteczne

osoby korzystajgce z Al, rodzice,
edukatorzy i specjalisci wsparcia

osoby korzystajgce z Al
w komunikacji, w tym partnerzy
i cztonkowie rodzin

Il. Szersze rekomendacje eksperckie i systemowe

16. Tworzenie trwatych przestrzeni
wspotpracy miedzypokoleniowej

17. Organizacja wzajemnego mentoringu
W miejscu pracy

18. Ustalanie granic komunikacji
stuzbowej i edukacyjnej

19. Przygotowanie pracownikéw i kadry
edukacyjnej do korzystania z Al

20. Zapewnienie uzytkownikom kontroli
nad uwagg i czasem korzystania

21. Wyznaczenie przejrzystych granic
relacyjnych funkcji Al

22. Ocena skutkéw ustugi i zachet
wynikajgcych z modelu biznesowego

23. Koordynacja dziatan publicznych na
rzecz relacji i dobrostanu cyfrowego

24. Stabilne finansowanie lokalnych
programéw i dostepnego wsparcia

25. Odpowiedzialne wdrazanie Al
w ustugach publicznych

26. Nadzor nad relacyjnymi funkcjami
ustug cyfrowych i Al

27. Reagowanie na przemoc cyfrowg
i naruszenia wizerunku z uzyciem Al

Zrédto: obliczenia wtasne.

Relacje w czasach Al

samorzady, biblioteki i organizacje
spoteczne

pracodawcy i osoby zarzadzajace;
pracownicy realizujgcy wzajemny
mentoring

wiadze szkét i uczelni oraz
pracodawcy

pracodawcy, dyrekcje szkoét i wtadze
uczelni

projektanci i operatorzy ustug
cyfrowych

projektanci i operatorzy systeméw Al
umozliwiajgcych rozmowy osobiste

firmy odpowiedzialne za technologie

administracja centralna, w tym
resorty zdrowia, edukaciji, cyfryzaciji
i polityki spotecznej

administracja centralna i samorzady
jako podmioty finansujgce

instytucje publiczne na poziomie
centralnym i samorzagdowym

krajowe organy nadzoru nad
ustugami cyfrowymi, ochrong
konsumentdéw i danych osobowych
oraz instytucje UE

szkoty, uczelnie i placéwki pracujace
z mtodziezg - reakcja na krzywdeg;
dostawcy ustug — obstuga zgtoszen

i ograniczanie rozpowszechniania

szkoty, uczelnie i osoby w réznym wieku uczestniczace
w zajeciach — wspottworzenie zajec i wymiana kompetencji

nie wskazano odrebnych partneréw

edukatorzy i specjalisci — omawianie udziatu Al
w osobistych wiadomosciach i komunikacji w relacji

szkoty i uczelnie — przygotowanie zaje¢ i dotarcie do
0so6b uczestniczacych; rézne pokolenia — wspottworzenie
dziatan

nie wskazano odrebnych partneréw

uczniowie, studenci, rodzice, nauczyciele i pozostali
pracownicy — uzgadnianie zasad komunikacji

pracownicy, nauczyciele i administracja — okreslanie
potrzeb, uczenie sie i zgtaszanie bteddéw

edukatorzy — poznawanie ustawien; uzytkownicy w réznym
wieku — sprawdzanie dostepnosci i zrozumiatosci funkcji

nie wskazano odrebnych partneréw

niezalezni badacze — wspdtpraca w ocenie produktu, jego
skutkéw i zachet ekonomicznych

samorzady, organizacje spoteczne i przedstawiciele
réznych pokoler — ustalanie priorytetéw i ocena
dostepnosci oferty

instytucje edukaciji, kultury i pomocy oraz organizacje
spoteczne - realizacja i kontynuacja dziatan

dostawcy technologii — uzgodnienie warunkéw wdrozenia,
ochrony danych oraz obstugi btedéw

badacze - niezalezna ocena; uzytkownicy i dostawcy —
udziat w konsultacjach i wyjasnianiu dziatania ustug

opiekunowie, specjalisci i wtasciwe stuzby — wsparcie
i interwencja zgodnie z procedurami placéwki
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Modut diadowy - tgczyt odpowiedzi rodzica i nastolatka z tego

samego domu. Umozliwit poréwnanie dwdch perspektyw oraz analize
wspotwystepowania doswiadczen w obrebie par, czego nie zapewnito
zestawienie dwdch niezaleznych préb dorostych i mtodziezy. Losowanie
jednego dziecka w rodzinach z wiecej niz jednym nastolatkiem ograniczato
mozliwos$¢ wyboru przez rodzica osoby uczestniczacej w badaniu.

Mapa relacji budowana z figurek - ludzi, zwierzat, Boga i sztucznej
inteligencji — uktadanych wokét figurki ,ja” w czterech wymiarach: waznosci
i bliskos$ci, bezpieczenstwa i zaufania, komunikacji oraz marzen; kazde
ustawienie fotografowano. Uktadanie figurek uzupetniato wypowiedz
stowng przestrzenng reprezentacja relacji: osoby badane pytane wprost

o relacje z Al odpowiadaty zwykle przeczgco, a podczas ustawiania figurki
niekiedy wskazywaty jej miejsce blizsze, niz wynikato to z wypowiedzi -

i ta rozbieznosc stata sie materiatem analitycznym. Metoda umozliwita
wyodrebnienie dwdch osi relacji (bliskos¢ i waznosc) i pomogta
urefleksyjni¢ uktady relacyjne osobom, ktére wziety udziat w wywiadach.

Cwiczenie z wtasnym asystentem Al na telefonie osoby badanej -
prosba o pomoc w przygotowaniu do trudnej rozmowy rodzinnej,

z fotografowaniem promptu i odpowiedzi oraz oceng uzytecznosci

i gotowosci do skorzystania z rady. Cwiczenie pozwolito obserwowad
biezaca reakcje osoby badanej, uzupetnito jej wypowiedzi na temat
wczesniejszych rozmow z Al. Czes¢ oséb badanych oceniata zadanie
krytycznie lub modyfikowata je — te reakcje réwniez uwzgledniono

w analizie.

Polskie adaptacje skal - na potrzeby projektu przygotowano polskie
adaptacje Skali Stresu Cyfrowego, Skali Przywigzania do Al oraz Skali
Problematycznego Korzystania z Al. Wspdlne narzedzia poszerzyty
mozliwo$¢ zestawiania doswiadczen dorostych i nastolatkow, pod
warunkiem zachowania zgodnosci sposobu pomiaru i obliczania wynikéw.
Podstawowe parametry psychometryczne przedstawiono w aneksie,
walidacje narzedzi zostang zaprezentowane w dalszych publikacjach.

Autorskie narzedzia - zesp6t opracowat takze narzedzia autorskie. Sg
to: Skala Phubbingu Relacyjnego (SPR), Skala Niehigienicznego Korzystania
ze Smartfona (SNKS) oraz Skala Pasywnego Korzystania z Sieci (SPKS).

Triangulacja analizy jakosciowej polegata na zestawieniu analizy
tematycznej wspieranej programem MAXQDA, interpretacji zespotu
badawczego i odrebnej analizy modelu jezykowego. Modelowi
przedstawiono transkrypcje i podsumowania osiemdziesieciu wywiadow
z prosbg o odpowiedz na te same pytania badawcze. Zestawienie tych

analiz umozliwito poréwnanie interpretaciji.

Relacje w czasach Al
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Ograniczenia i kierunki dalszych badan

Ograniczenia wspdlne dla trzech
badan. Wszystkie trzy komponenty projektu
sg przekrojowe: kazdg zmienng zmierzono

w jednym punkcie czasu. Opisywane
zaleznosci ujawnity wspétwystepowanie
zjawisk, ale nie pozwolity ustali¢ kierunku
zwigzku ani jego przyczyn. Dotyczy to m.in.
zaleznosci miedzy relacyjnym uzywaniem Al
a samotnoscig, miedzy phubbingiem a lekiem
oraz miedzy bezpieczenstwem relacyjnym

a dobrostanem: badanie nie rozstrzygneto,
czy samotnos¢ sprzyja szukaniu powiernika
w Al, czy odwrotnie. Dane przekrojowe

nie pozwolity tez rozdzieli¢ efektu wieku,
okresu historycznego i kohorty; ,réznice
pokoleniowe” w tym raporcie oznaczajg
dystans miedzy grupami wieku w jednym roku
i moga odzwierciedlac etap zycia (Costanza
iin., 2023). Materiat zebrany poprzez ankiety
i wywiady pokazat, jak osoby badane opisujg
swoje zachowania i emocje; nie jest to jednak
bezposrednia obserwacja tych doswiadczen.
Na odpowiedzi moze wptywac przekonanie

o tym, co ,wypada” powiedzie¢. Opisywane
rozbieznosci miedzy wartosciami a praktyka
réwniez dotyczg deklaracji, co ogranicza
wnioskowanie o rzeczywistych zachowaniach.

Ograniczenia badania ilosciowego
dorostych —komponent A. Badanie
dorostych przeprowadzono metodg kwotowg
w panelu internetowym, bez losowania

0s6b z catej populacji (Callegaroiin., 2015).
Wazenie dopasowato strukture demograficzng,
lecz nie usuneto mozliwych réznic zwigzanych
z rekrutacjg i uczestnictwem w panelu. Wyniki
odnoszg sie do dorostych Polakéw w wieku
18-74 lat obecnych w internecie, a nie
bezposrednio do 0séb niekorzystajgcych

z sieci. Adaptacje narzedzi przygotowane

w projekcie wymagajg dalszych analiz
walidacyjnych; sama wysoka spojnosé
odpowiedzi nie przesgdza o trafnosci ani
réwnowaznosci pomiaru.

A Oenia i kierRBiAGIS L FEABSA

Ograniczenia badania ilosciowego diad
- komponent B. Modut diadowy pozwolit
opisac 562 badane pary, bez uogdiniania na
populacje rodzin. Nastolatkéw rekrutowano
za posrednictwem rodzicéw uczestniczacych
w panelu, a po stronie dorostych czesciej
odpowiadaty matki. Obecno$¢ rodzica przy
wypetnianiu ankiety mogta ograniczac
swobode odpowiedzi na pytania dotyczace
spraw osobistych. W interpretacji nalezy
zatem uwzglednia¢ mozliwe réznice warunkéw
wypetniania kwestionariusza. Analizy nie

byty wazone, a filtrowane pytania o Al nie
zawsze obejmowaty te same podgrupy.
Nastolatki korzystniej od rodzicow oceniaty
biezgce samopoczucie, lecz nie uprawnia

to do tworzenia ogdinego rankingu ich
zdrowia wzgledem wszystkich dorostych.
Odmienne narzedzia do pomiaru objawdw leku
i obnizonego nastroju dodatkowo ograniczaja
bezposrednie zestawienia.

Ograniczenia badania jakosciowego -
komponent C. Badanie jakos$ciowe objeto
80 0sdb dobranych celowo, z ktérych 60
mieszkato w duzych miastach, a tylko 20

poza nimi. Badania boomerséw oraz osob
niebedacych rodzicami z pokolen milenialséw
i X nie zaplanowano. O przynaleznosci do
danego pokolenia decydowat wytgcznie rok
urodzenia. Wnioski jakosciowe pomagaja
rozumie¢ doswiadczenia i formutowac
hipotezy, ale nie stuzg do szacowania poziomu
rozpowszechnienia zjawisk. Okreslenia
czestosci w tej czesci odnoszg sie do
zebranego materiatu, a nie do populacji.
Badanie uchwycito wczesng faze obecnosci
generatywnej Al w zyciu rodzin, wiec

opisane wzorce moga sie zmienia¢ szybcigj
niz zwykle. W rozmowie o bliskosci z Al

osoby badane mogty takze wycofywac sie

z wczesniejszych deklaracji. Interpretacja
ustawien figurek jest podatna na subiektywna
oceng, dlatego interpretowano je w zestawieniu
z odpowiednimi czesciami wywiaddw. Wymiar
marzen nie zostat przeanalizowany w raporcie
jakosciowym, a czes$¢ 0s6b badanych nie
chciata porzadkowac bliskich wedtug ich
waznosci. Scenariusz ¢wiczenia z asystentem
Al byt hipotetyczny, a réznic modeli i ustawien
asystentéw nie kontrolowano. Wykorzystanie
modelu jezykowego do poréwnania interpretacji
nie gwarantuje niezaleznosci wnioskéw ani nie
eliminuje bteddéw interpretacyjnych.



Ograniczenia i kierunki dalszych badan

Ograniczenia tgczenia wynikow
trzech badan. W trzech komponentach
zastosowano roézne podziaty na grupy
pokoleniowe, zatem poréwnania
LAlfa—nastolatki-Z"” sg zestawieniami
pokrewnych, a nie tozsamych grup.

Kierunki dalszych badan. Badanie
podtuzne pomogtoby ustali¢ kolejnosé zmian
i dynamike relacji miedzy samotnoscia,
bezpieczenstwem relacyjnym a relacyjnym
uzywaniem Al. Analizy na poziomie

osoby — w tym zestawienie ocen wartosci
kontaktu i odczuwanej trudnosci u tych
samych 0séb — pozwolityby zweryfikowac
ambiwalencje kontaktu osobistego jako
zjawisko indywidualne. Modele diadyczne
uwzgledniajgce strukture rodziny datyby
mozliwo$é sprawdzenia, czy zaobserwowane
wspotwystepowanie utrzymuje sie po
uwzglednieniu tych cech. Wywiady w matych
miastach, na wsi, z osobami niemajgcymi
dzieci i z boomersami uzupetnityby brakujgce
gtosy. Walidacje trzech nowo adaptowanych
skal, zapowiedziane przez zespodt, sag
warunkiem ich dalszego stosowania.
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Aneks A. Podstawowe
parametry psychometryczne
zastosowanych narzedzi

W niniejszym aneksie przedstawiono podstawowe parametry psychometryczne
zastosowanych narzedzi: liczbe pozycji (pytan lub stwierdzen tworzgcych skale)
oraz rzetelnos¢ skali/podskal. Rzetelno$¢ oceniono za pomocg wspotczynnika alfa
Cronbacha, ktdry pokazuje, na ile pozycje tworzgce skale sg ze sobg spdjne, czyli
czy mierzg to samo zjawisko. Przyjmuje on wartosci od 0 do 1; wyzsze oznaczajg
wiekszg spdjnosé. W raporcie za dobrg rzetelnos¢ uznano wartos¢ co najmniej 0,70.

Wspdtczynniki rzetelnosci dla komponentu A (badanie ilosciowe osdb dorostych)
przedstawiono w tabeli A1l. W odniesieniu do komponentu B (modut diadowy)
wspotczynniki obliczono osobno dla rodzica i nastolatka. Wyniki podano w tabeli
A2. Petne analizy walidacyjne narzedzi adaptowanych oraz autorskich zostang
przedstawione w odrebnych publikacjach zespotu.

Komponent A (osoby doroste): rzetelno$é narzedzi (N = 3423)

Narzedzie / wskaznik Liczba pozycji o
Skala Pasywnego Korzystania z Sieci (SPKS) 5 0,77
Skala Phubbingu Relacyjnego (SPR) 5 0,90
Skala Niehigienicznego Korzystania ze Smartfona (SNKS) 10 0,89
Skala Stresu Cyfrowego (DSS-10-PL) 10 0,89
presja dostepnosci 2 0,85

lek przed ocenq spoteczng 2 0,96

lek przed pominigciem 2 0,95

przeciqzenie potqczeniami 2 0,67*

czujnosc¢ online 2 0,91

Skala Problematycznego Korzystania z Al (AIAS-21-PL) 21 0,98
utrata kontroli/kompulsywne korzystanie 3 0,77

gtéd 3 0,93

tolerancja 3 0,89

objawy odstawienne 3 0,94

zaabsorbowanie 8 0,93

kontynuowanie korzystania mimo szkdéd 3 0,91

pogorszenie funkcjonowania 3 0,93

Skala Przywigzania do Al (Al Attachment Scale) 15 0,95
bliskos¢ emocjonalna 5 0,92

substytut kontaktow spotecznych 5 0,94

postrzeganie Al z szacunkiem 5 0,93
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Narzedzie / wskaznik

Liczba pozycji

Skala Samotnosci de Jong Gierveld (DJGLS-11)

samotnos¢ emocjonalna

samotnosc¢ spoteczna

Kwestionariusz Leku Uogdinionego (GAD-7)
Skala Satysfakcji z Zycia (SWLS-PL)

* Wartos¢ a ponizej 0,70; wyniki tej podskali interpretowano ostroznie

Zrédto: opracowanie wtasne.

g N o O

Komponent B (diady): rzetelno$¢ narzedzi (N = 562 pary)

Narzedzie

Liczba pozycji

o - nastolatek

Skala Stresu Cyfrowego (DSS-10-PL)

Skala Problematycznego Korzystania z Al (AIAS-21-PL)
Skala Przywigzania do Al (Al Attachment Scale)

Skala Pasywnego Korzystania z Sieci (SPKS)

Skala Phubbingu Relacyjnego (SPR)

Skala Samotnosci de Jong Gierveld (DJGLS-11)

Zrédto: opracowanie wtasne.
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Aneks B. Jak czytac
wyniki ilosciowe

157

W komponencie A odsetki, srednie i mediany dla dorostych obliczono
na danych wazonych, a testy statystyczne i miary zwigzku na danych
niewazonych. W komponencie B wszystkie dane sg niewazone.

Oznaczenie N podaje rzeczywistg liczbe osob uwzglednionych
w zestawieniu, a nie sume wag.

Podstawa procentowania zalezata od pytania. Czes¢ wynikéw dotyczy
wszystkich dorostych, a czes¢ tylko osdb korzystajgcych z Al lub
rozmawiajgcych z nig o sprawach osobistych, dlatego zestawien o réznych
podstawach nie nalezy odnosi¢ do tej samej zbiorowosci. Mniejsze
liczebnosci moga tez wynika¢ z pominiecia pytania lub wytgczenia
okreslonych odpowiedzi, zgodnie z notg przy wyniku.

Roznice miedzy pokoleniami sprawdzano testami chi-kwadrat (z miarg

sity zwigzku V Craméra) i Kruskala—Wallisa, a zwigzki miedzy zmiennymi
korelacjg Spearmana. Deklarowang waznos$¢ wartosci cyfrowo-relacyjnych
poréwnano z czestoscig ich praktyk testem Wilcoxona, a wielkos¢ efektu
podano jako r. W diadach poréwnania par wykonano testami dla préb
zaleznych. We wszystkich analizach przyjeto prég istotnosci p < 0,05.

Okreslenie ,wysoki wynik” zalezy od narzedzia. Pasma stenowe
wyznaczono empirycznie na podstawie rozktadu wynikow w badanej probie,
dlatego opisujg wzglednie nizsze i wyzsze nasilenie zjawiska.

Wynik GAD-7 od 10 punktdw traktowano jako przekroczenie progu
przesiewowego, czyli sygnat podwyzszonego ryzyka wymagajacy dalszej
weryfikacji. Pasma problematycznego korzystania z Al wyznaczono

w komponencie A empirycznie na podstawie rozktadu wynikéw w probie,
a w komponencie B opisowo (21-40, 41-60 i 61 lub wiecej punktow), wiec
nie sg tozsame. Zadnego z tych podziatéw nie nalezy odczytywaé jako

diagnozy, w tym uzaleznienia od Al.

Dane opisujg deklarowane zachowania, emocje i oceny 0séb badanych.
Wspotwystepowanie wskaznikdw nie wskazuje, co pojawito sie wczesniej ani
Co jest przyczyng, poniewaz pomiar wykonano jednorazowo. Brak istotnej
statystycznie réznicy nie dowodzi, ze wyniki obu grup s3a takie same.
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certyfikowang hipoterapeutka oraz praktyczka Horse
Assisted Education; wykorzystuje prace z kofmi jako
metode rozwijania Swiadomosci, budowania zaufania,
przywodztwa i wspotpracy. Jest autorkg i wspoétautorka
publikacji naukowych poswieconych relacjom spotecznym,
rodzinom wielogatunkowym, dobrostanowi oraz
komunikacji cztowieka z otoczeniem. Wspdtpracuje

z krajowymi i zagranicznymi osrodkami naukowymi

w zakresie realizacji projektéw badawczych dotyczacych
jakosci zycia, relacji spotecznych oraz wspotczesnych
przemian kulturowych. W swojej pracy kieruje sie
przekonaniem, ze jako$¢ naszego zycia zalezy od
relacji, ktére tworzymy - z innymi ludzmi, ze zwierzetami
i z samymi soba. Jej misjg jest tgczenie rzetelnej wiedzy
naukowej z praktyka rozwojowa, aby wspierac¢ ludzi

w budowaniu wiezi opartych na zaufaniu, uwaznosci,
szacunku i autentycznym dialogu — Swiadomym spotkaniu
z drugim cztowiekiem.
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dr hab. Radostaw Kossakowski, prof. UG

Profesor socjologii na Uniwersytecie Gdarskim.
Naukowo zajmuje sie socjologig sportu oraz badaniami
nad meskosciami; stosuje metody jakosciowe. Na
Wydziale Nauk Spotecznych Uniwersytetu Gdanskiego
petni funkcje prodziekana ds. badan naukowych

i wspdtpracy miedzynarodowej. Jest takze wydziatowym
koordynatorem programu Erasmus. Publikuje

w miedzynarodowych czasopismach, a jego ksigzki
ukazaty sie w takich wydawnictwach, jak Manchester

University Press, Nomos, Palgrave, Routledge, Universitas,

Uniwersytet Gdanski. W projekcie byt odpowiedzialny

za analize danych z badan jakosciowych ze szczegdlnym
uwzglednieniem zmiennej ptci w kontekscie korzystania
z nowoczesnych technologii i Al.

Relacje w czasach Al

dr Ada Florentyna Pawlak

Antropolozka technologii, prawniczka i historyczka
sztuki. Specjalizuje si¢ w obszarze spotecznych implikacji
sztucznej inteligencji. Wyktadowczyni akademicka
(Psychologia i informatyka, Uniwersytet SWPS;
Trendwatching & Future Studies, AGH; Wspotpraca
cztowieka z maszyng, Business Process Automation na
Wydziale Zarzadzania Uniwersytetu tédzkiego; Business
Al w Akademii im. Leona KoZzmiriskiego w Warszawie).
Prowadzi autorskie zajecia dotyczace sztucznej empatii
i emocjonalnych relacji z Al (,Mito$¢ i przyjazn

w czasach Al”, Uniwersytet SWPS; ,Technointymnosc¢”,
Uniwersytet Civitas). Kierowniczka merytoryczna
studiéw podyplomowych ,Sztuczna inteligencja

w biznesie” Collegium Da Vinci. Badaczka w Centrum
Badan nad Sztuczng Inteligencjg i Cyberkomunikacja
Ut; Associate Researcher na Uniwersytecie Civitas

w Warszawie i speakerka w obszarze nowych technologii.
Cztonkini zatozycielka Polskiego Stowarzyszenia
Transhumanistycznego. Publikowata w wydawnictwach
Springer i Routledge oraz w ,Tekstach Drugich”.
Absolwentka VIP Uniwersytetu tédzkiego w 2025

roku, wedtug ,,Forbes Women” jedna z 22 najbardziej
wptywowych Polek w obszarze nauki i biznesu

w 2022 roku, wyrézniona w rankingu Top 100 Woman

in Alin Poland, laureatka projektu Jutronauci ,Gazety
Wyborczej” & Kulczyk Investment. Tworzy i realizuje
projekty edukacyjno-rozwojowe dla szkét, firm i grup
wielopokoleniowych. W$rdd jej klientdw sg T-Mobile,
Intiaro, Canal+, Play, Nationale-Nederlanden, Santander,
IPMA, Roche, OLX. Mito$niczka rzeki Wisty, literatury
pieknej i dziatan w paradygmacie art@science.



Recenzowany raport jest przyktadem kompleksowego i kompetentnego
opracowania dotyczacego waznych spotecznie i naukowo zagadnien
zwigzanych z relacjami miedzy cztowiekiem a technologiami cyfrowymi,
a w szczegdlnosci sztuczng inteligencja. Jest niezwykle potrzebnym,
wywazonym i aktualnym materiatem, wypetniajgcym istotng luke
zaréwno w debacie publicznej, jak i w badaniach naukowych. Do
najmocniejszych stron raportu zaliczam przede wszystkim to, ze
przedstawione analizy pokazujg rzeczywistg ztozonos¢ omawianych
Zjawisk, wychodzgc poza uproszczenia, potprawdy oraz alarmistyczne
lub entuzjastyczne konstatacje. Raport pokazuje, ze kwestie zwigzane
z korzystaniem z technologii i jej wptywem na relacje, dobrostan
psychiczny czy jako$¢ zycia majg charakter wieloaspektowy,
zniunasowany i wysoce zalezny od kontekstu. W mojej ocenie raport jest
najlepszy wtasnie w tych miejscach, w ktérych pokazuje, ze technologia
ani nas jednoznacznie nie ,zbawia”, ani nie ,krzywdzi”, lecz na rézne
sposoby wplata sie w codziennosé, a jej transformacyjny wptyw ma
charakter ztozony, wieloraki i dynamiczny.

dr hab. Seweryn Rudnicki, prof. AGH

Analizowany tu raport nie tylko opiera sie na rzetelnych i pogtebionych
badaniach, ale jest tez po prostu fascynujgcy. Caty dokument dostarcza
nam ciekawej wiedzy o swiecie wokot nas, a w odniesieniu stricte

do watkdw Al i relacji wrecz fizycznie wypetnia on luke dotyczaca

tego wymiaru zycia spotecznego. Cho¢ o relacyjnych aspektach Al
pisze obecnie wiele/u autorek/éw, to niestety w Polsce — jeszcze? —
mato kto robi to na podstawie solidnie wykonanych badan. Wart
podkreslenia jest rozmach empiryczny badan bedacych podstawg
raportu. Mamy bowiem do czynienia z publikacjg opartg na trzech
niezaleznych, ale komplementarnych przedsiewzieciach: ilosciowym
badaniu dorostych, badaniu diad oraz badaniu jakosciowym.

Wszystkie one - pisze to bazujgc na zawartym w raporcie opisie
procedury — byty metodologicznie rzetelne i trafne. Caty projekt stosuje
zatem triangulacje, ale tez precyzyjnie opisuje relacje pomiedzy
poszczegdlnymi badaniami i uzasadnia przyjeta logike przedsiewziecia.

dr hab. Przemystaw Nosal, prof. UAM

o dbam
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