Tozsamos¢ i autonomia w dobie
cyfryzaciji: krytyczna analiza w
odniesieniu do ksiazki George'a
Eastmana The Digital Revolution Loss of

Humanity

Vs AUTOR

®
'd &)
Y Fundacja Dobre Panistwo

STRESZCZENIE /| ABSTRACT

Artykul analizuje transformacje ludzkiej tozsamosSci pod wpltywem cyfryzacji, odnoszac sie do
ksigzki George'a Eastmana. Autor stawia teze, ze internet nie tyle zniszczyt spojne ,ja”, ile
zmienilo warunki jego spolecznego wytwarzania. Kluczowym problemem jest przej$cie od
relacyjnego uznania do uznania skwantyfikowanego, gdzie warto$¢ osoby mierzona jest
metrykami (lajki, zasiegi), a nie jako$cia relacji. Tekst przywoluje koncepcje socjologiczne
Cooleya, Meada i Goffmana, wskazujac na zjawisko ,,context collapse” — zatarcia granic miedzy
roznymi sferami zycia spolecznego. W efekcie cyfrowa autoreprezentacja staje sie polem walki o

uwage, a tozsamos$¢ ulega ko modyfikacji w ramach architektury platform spoteczno$ciowych.

The article analyzes the transformation of human identity under the influence of digitalization,
referring to George Eastman's book. The author posits that the internet has not so much
destroyed a coherent 'self' as changed the conditions of its social production. A key problem is the
transition from relational recognition to quantified recognition, where a person's value is
measured by metrics (likes, reach) rather than the quality of relationships. The text invokes
sociological concepts from Cooley, Mead, and Goffman, pointing to the phenomenon of 'context
collapse'—the blurring of boundaries between different spheres of social life. As a result, digital
self-representation becomes a battlefield for attention, and identity undergoes modification
within the architecture of social platforms.




Artykul stanowi krytyczng analize wplywu rewolucji cyfrowej na konstrukcje ludzkiej
podmiotowoSci, polemizujac z teza o calkowitej dekonstrukeji ,Ja”. Autor argumentuje,
ze technologia nie tyle niszczy tozsamos$¢, co radykalnie zmienia mechanizmy jej
wytwarzania poprzez przejScie od jakoSciowego uznania spolecznego do jego
kwantyfikacji (licznikow polubien i zasiegow) oraz datafikacje osoby. Gléwna teza
zaklada powstanie dwustronnego systemu adaptacyjnego: podczas gdy czlowiek uczy sie
nawigowaé w cyfrowym $rodowisku, algorytmy jednocze$nie ucza sie uzytkownika,
optymalizujac retencje za pomoca mechanizmé4w behawioralnych. Tekst analizuje
napiecie miedzy tozsamos$cig narracyjng a cyfrowym archiwum oraz rozréznia kliniczne
uzaleznienie od nawykow kompensacyjnych, wskazujac na ryzyko substytucji celu przez
wskaznik. Znaczenie tej analizy polega na przesunieciu dyskusji z poziomu moralnej
paniki i uproszczonych metafor ,dopaminowych petli” ku glebokiej refleksji nad

autonomia podmiotu w starciu z obliczeniowa reprezentacja czlowieka, ktora zaczyna

poprzedzac realne spotkanie.

SLOWA KLUCZOWE
tozsamo§$¢ narracyjna autonomia w dobie cyfryzacji datafikacja osoby context collapse
skwantyfikowane uznanie komodyfikacja tozsamo$ci personal branding quantified self
dwustronny system adaptacyjny ekonomia uwagi architektura wyboru
tozsamo$¢ epizodyczna hyperpersonal communication petla sprzezenia zwrotnego
Od spotecznego zwierciadta do uznania
skwantyfikowanego

"Kim jestem?", gdy "ja" staje sie profilem. Tozsamo$¢ narracyjna, performans, uznanie i datafikacja

osoby

Kryzys rzeczywisto$ci nieuchronnie prowadzi do kryzysu pytania o podmiot. Skoro znaki, obrazy i
modele moga coraz swobodniej oddziela¢ sie od swoich referentéw, analogiczny problem dotyka
czlowieka: jaka relacja zachodzi miedzy osoba a jej spoleczng prezentacja, cyfrowym profilem,

statystycznym modelem zachowan czy syntetycznym wizerunkiem? Autor ksigzki ujmuje te zmiane




dramatycznie, moéwiac o "dekonstrukeji ludzkiego Ja" i rozproszeniu jednostki pomiedzy awatary,
filtry i algorytmiczne sygnaly aprobaty. Problem jest rzeczywisty, jednak stlowo "dekonstrukcja" nie
powinno sugerowaé, ze przed erg internetu czlowiek posiadal jednolitg, calkowicie prywatng i
niezalezng tozsamo$¢, ktora dopiero cyfryzacja rozbila. Znaczna cze$¢ socjologii, psychologii
rozwojowej i filozofii osoby przekonuje o czym$ przeciwnym: ludzkie "ja" od poczatku jest
relacyjne, narracyjne i ksztaltowane przez spojrzenie innych. Cyfryzacja nie stworzyla wiec
spolecznej natury tozsamosci; zmienila jedynie warunki, skale, trwalo$¢, mierzalno$c i ekonomie jej

spolecznego wytwarzania.

Juz Charles Horton Cooley opisywal podmiot poprzez metafore looking-glass self: czlowiek
wyobraza sobie, jak jest postrzegany przez innych, przypisuje im pewnga ocene, a nastepnie buduje
stosunek do siebie na podstawie owego wyobrazonego odbicia. George Herbert Mead jeszcze silniej
zwigzal powstawanie "ja" z interakcja spoleczng, wprowadzajac pojecie "uogoélnionego innego" —

spolecznie przyswojonego punktu widzenia norm i oczekiwan wspolnoty.

Na dlugo przed powstaniem Facebooka podmiot spogladal wiec na siebie cudzymi oczami.
Nowoscig w przypadku platform jest to, ze owo metaforyczne lustro wyposazono w licznik.
Spojrzenie innych przybralo forme polubien, odslon, komentarzy, udostepnien, liczby
obserwujacych i wskaznikow zaangazowania. W tym przejSciu od spolecznego zwierciadla do
zwierciadla skwantyfikowanego kryje sie istotna transformacja antropologiczna. Tradycyjna ocena
spoteczna byla nieprecyzyjna, kontekstowa i czesto niejawna; czlowiek mogl przypuszczaé, ze zostat
dobrze przyjety, ale nie dysponowal panelem analitycznym obrazujacym liczbe reakcji. Platforma
przeksztalca natomiast cze$¢ uznania spolecznego w serie dyskretnych sygnalow liczbowych.
Uznanie przestaje by¢ jedynie jako$ciowa relacja z drugim czlowiekiem i staje sie cze$ciowo

metryka.

Wtiaénie dlatego intuicja autora dotyczaca ,algorytmicznych sygnaléw aprobaty” zasluguje na
zachowanie, lecz wymaga osadzenia w teorii uznania. Axel Honneth, rozwijajac tradycje heglowska,
traktuje uznanie nie jako psychologiczny luksus, lecz jako jeden z warunkéw rozwoju
podmiotowosci. Czlowiek potrzebuje byé rozpoznawany jako osoba godna milo$ci, praw i

spotecznego szacunku.

Brak uznania moze wiec stanowi¢ forme krzywdy. Z tej perspektywy problem platform nie polega
na tym, ze ludzie nierozsadnie "potrzebuja lajkow" — potrzeba spolecznego potwierdzenia jest
bowiem gleboko ludzka potrzeba relacyjng. Pytanie brzmi raczej: co dzieje sie wtedy, gdy zlozona
relacja uznania zostaje technicznie przelozona na wskaznik popularnoéci, a ten zaczyna
funkcjonowa¢ jako zastepcza miara wartoSci osoby? Wspolczesne zastosowania teorii Honnetha

wskazuja wlaénie na napiecie miedzy potrzeba uznania a konkurencyjna architektura platform.




Media spolecznosSciowe stwarzaja ogromne mozliwoSci otrzymywania potwierdzenia, lecz
roOwnoczeénie wpisuja je w system ciaglego pordwnywania i walki o uwage. W rezultacie ,,uznanie”
moze przejS¢ w swoj iloSciowy substytut: czlowiek nie pyta juz wylacznie, czy zostal zrozumiany, ale
ile os6b zareagowalo; nie tylko, czy relacja byla znaczgca, lecz jaki osiagnela zasieg. Nie nalezy

jednak z tego wyprowadzaé latwej tezy, ze cyfrowa autoreprezentacja jest z natury falszywa.

Kontekstowy kolaps i komodyfikacja cyfrowej
tozsamosci

Erving Goffman wykazal jeszcze przed powstaniem internetu, ze zycie spoteczne posiada strukture
dramaturgiczna. Ludzie prezentuja siebie, kontroluja wrazenie, dostosowuja wypowiedz do
sytuacji, utrzymuja role i zarzadzaja informacjami o sobie, réznicujac zachowanie zaleznie od
publicznos$ci. Podzial na "front stage" i "back stage" nie jest prostym przeciwstawieniem klamstwa
prawdzie, lecz elementem naturalnej organizacji zycia spolecznego. Czlowiek nie zachowuje sie
identycznie podczas rozmowy z dzieckiem, rozprawy sadowej czy przyjecia towarzyskiego, a ta

zmienno$¢ nie $wiadczy o braku autentycznosci.

Cyfrowa transformacja zmienia raczej warunki tego Goffmanowskiego przedstawienia. W kontakcie
bezposrednim wystep jest efemeryczny, audytorium relatywnie jasno okre$lone, a kontekst
dostarcza wielu niewerbalnych wskazéwek. W mediach spoleczno$ciowych przekaz staje sie trwaly,
kopiowalny i dostepny dla ludzi z wielu réznych Srodowisk jednocze$nie. Alice Marwick i danah
boyd okredlily ten problem mianem context collapse: odbiorcy, ktéorzy w Swiecie fizycznym
nalezeliby do odrebnych kontekstow — rodzina, przyjaciele, pracodawcy czy nieznajomi — zbiegaja
sie w jednej wyobrazonej publiczno$ci. Ma to donioste konsekwencje dla podmiotowoSci. Czlowiek
moze posiada¢ wiele prawdziwych aspektoéw siebie, ktére ujawnia w réznych relacjach nie dlatego,

ze oszukuje, lecz dlatego, ze osoba spoteczna jest z natury kontekstowa.

Context collapse wymusza jednak pogodzenie tych cze$ci w jednym wystapieniu. Zamiast wielu
sytuacyjnych odston pojawia sie presja stworzenia profilu wystarczajaco spdjnego dla wszystkich
publicznosci. To jeden z paradokséw cyfrowej tozsamosci: technologia umozliwia szersza ekspresje,
a jednocze$nie zwieksza nacisk na utrzymywanie rozpoznawalnej i stabilnej "marki osobistej". W

tym punkcie autoekspresja styka sie z ekonomig.

Marwick i boyd zauwazaja, ze =zarzadzanie publiczno$cia moze przyjmowaé forme
mikrocelebryckosci i strategicznej samokomodyfikacji. Goffmanowski aktor zaczyna przypominac

przedsiebiorstwo zarzadzajace reputacja wlasnego znaku. Nie wystarcza juz samo prezentowanie




siebie; trzeba zarzadzac zasiegiem, czestotliwo$cig publikacji, stylem i widzialno$ciag. W jezyku
Bourdieu kapital symboliczny — prestiz i uznanie — zyskuje nowe cyfrowe formy reprezentacji, by
nastepnie zosta¢ skonwertowanym na kapital ekonomiczny poprzez reklame, kontrakty czy pozycje
zawodowa. To wlas$nie "personal branding" sprawia, ze granica miedzy osoba a produktem staje sie

szczegoOlnie nieostra.

W tradycyjnym kapitalizmie czlowiek sprzedawal przede wszystkim swoja prace. W gospodarce
platformowej moze komercjalizowa¢ réwniez styl zycia, poglady, wyglad, intymno$¢ czy
codzienno$é. Bycie sobg pozostaje autentycznym doswiadczeniem, ale staje sie jednocze$nie
potencjalng strategia ekonomiczng. Paradoks polega na tym, ze nawet "autentyczno$¢" moze zostac
przeksztalcona w format rynkowy. Cyfrowa kultura nie tyle likwiduje zatem autentycznos$c, co ja
problematyzuje. Charles Taylor wskazywal, ze nowoczesny ideal autentycznosci nie oznacza
dowolnego robienia tego, na co ma sie ochote, lecz zaklada zycie zgodne z wartoSciami uznawanymi
przez podmiot za wlasne. Tozsamo$¢ nie powstaje jednak w prézni — horyzont wartoSci jest
spoleczny i jezykowy. Dlatego nawet najbardziej osobisty projekt siebie korzysta z dostepnych

kulturowo pojeé¢ dobra, sukcesu czy prestizu.

Platforma dodaje do tego horyzontu wlasne wskazniki. To, co algorytmicznie widzialne, zaczyna
wydawac sie spolecznie wazne; to, co budzi reakcje, uznawane jest za warte powtarzania. Powstaje
subtelna petla: czlowiek prezentuje siebie, otrzymuje informacje zwrotng i modyfikuje swoj
wizerunek, uczac sie, ktora wersja "ja" spotyka sie z wiekszym potwierdzeniem. Mechanizm ten
istnial zawsze, lecz platformy zwiekszaja szybkos$¢ i iloSciowa przejrzystoS¢ tego sprzezenia.
Badania empiryczne nie pozwalaja jednak twierdzié, ze proces ten nieuchronnie prowadzi do

falszywego "ja".

Przeglad systematyczny dotyczacy rozwoju tozsamos$ci adolescentéw, obejmujacy 32 badania i
niemal 20 tysiecy uczestnikow, wskazuje, ze kluczowy jest rodzaj aktywnos$ci, a nie sam czas
spedzony w sieci. Aktywne korzystanie moze sprzyja¢ eksploracji tozsamos$ci, a autentyczna
autoreprezentacja wiaze sie z wieksza klarownoscia obrazu siebie; silne poréwnywanie spoleczne
laczy sie natomiast zaréwno z eksploracja, jak i z dystresem tozsamo$ciowym. Ustalenie to koryguje
katastroficzng diagnoze autora ksigzki. Media spoleczno$ciowe nie "rozpraszaja ja" w sposéb
jednokierunkowy. Moga by¢ laboratorium tozsamosci, w ktorym mtody czlowiek testuje role, jezyk i
warto$ci. W klasycznej psychologii Eriksona adolescencja jest przeciez okresem intensywnej pracy
nad tozsamoSscia, co rozwijal James Marcia, analizujac relacje eksploracji i zobowigzania. Cyfrowe

srodowisko dostarcza tu nowych przestrzeni.

Problem nie lezy w samym eksperymentowaniu z "ja", lecz w jakoSci sprzezenia zwrotnego i presji

poréwnawczej przed trwala, mierzalng publiczno$cia. Szczegolnie interesujaca staje sie tutaj self-




"one

discrepancy theory E. Tory'ego Higginsa, ktory rozrozniat miedzy "ja aktualnym", "ja idealnym" i
"ja powinno$ciowym". Napiecia miedzy tymi reprezentacjami moga generowa¢ odmienne stany

emocjonalne.

Cyfrowa autoprezentacja miedzy falszem a
emancypacja

Media spoleczno$ciowe ulatwiajg materializacje ,ja idealnego” — pozwalaja selekcjonowaé zdjecia,
retuszowaé obraz, redagowaé¢ wypowiedzi i publikowaé jedynie wybrane fragmenty zycia. Powstaje
w ten sposéb technologicznie wspomagana mozliwo$¢ kreowania publicznego wizerunku bardziej
zblizonego do ,ja idealnego” niz do ,ja aktualnego”. Jednak wyniki badan sugeruja, ze

rzeczywisto$¢ jest bardziej subtelna niz teza o nieuchronnym falszu cyfrowego obrazu.

Analiza ponad 10 tysiecy uzytkownikow Facebooka wykazala, ze wieksza zgodno$¢ miedzy
deklarowanym obrazem osobowos$ci a cyfrowg ekspresja wigze sie z wyzsza satysfakcja zyciowa. Z
kolei badanie longitudinalne wskazalo, ze zachecanie do bardziej autentycznej ekspresji przeklada
sie na poprawe nastroju i pozytywny afekt. Wczes$niejsze przeglady literatury potwierdzaja, ze
nieautentyczna autoprezentacja czesciej koreluje z niska samooceng i lekiem spotecznym, podczas

gdy autentyczno$¢ sprzyja budowaniu wsparcia spotecznego.

Technologia moze zatem zaréwno poglebia¢ dystans miedzy ,ja” aktualnym a prezentowanym, jak i
umozliwiaé ujawnienie tych czeSci tozsamosci, ktérych $rodowisko fizyczne nie pozwalalo
bezpiecznie wyrazi¢. Jest to szczegblnie istotne dla oséb zyjacych w lokalnych spolecznoSciach,
gdzie okres$lone zainteresowania, Swiatopoglady czy style zycia pozostaja marginalne. Sie¢ pozwala
odnalez¢ ,znaczacych innych”, bez ktorych pewna cze$¢ podmiotowosSci pozostalaby spotecznie
niema. Z aksjologicznego punktu widzenia cyfrowa tozsamos¢ nie jest wiec wylacznie zagrozeniem

dla autentyczno$ci, lecz moze stac sie narzedziem emancypacji ekspresyjne;.

Podobny kontrargument wobec tezy, ze relacja cyfrowa stanowi jedynie zubozony substytut
kontaktu twarza w twarz, wylania sie z socjologii komunikowania. Autor ksigzki odnosi sie do
opinii o transformacji ,,autentycznej empatii” w performans oraz przeciwstawienia bezposredniej
obecnosci niskokosztowym gestom cyfrowym. Cho¢ niektoére z tych zagrozen sa wiarygodne, zbyt

daleko idace uogolnienie wydaje sie nieuzasadnione.

Joseph Walther w modelu hyperpersonal communication wykazal, ze komunikacja komputerowa
nie musi by¢ mniej intensywna pod wzgledem relacyjnym. Ograniczenie czeSci sygnalow moze

wrecz zwiekszaé selektywno$¢ autoprezentacji; odbiorca ma tendencje do idealizowania rozmowcy




na podstawie dostepnych danych, a asynchroniczny tryb komunikacji pozwala na staranniejsze
formulowanie my$li. Sprzezenie zwrotne miedzy selektywng prezentacja a idealizowang recepcja
moze prowadzi¢ do relacji odczuwanych jako wyjatkowo intensywne, co stanowi istotng korekte

aksjologiczna.

Medium nie determinuje wartosci moralnej relacji

Fizyczna obecno$¢ nie gwarantuje autentycznosSci, podobnie jak cyfrowa relacja nie musi by¢ z
zalozenia falszywa. Mozna klamac twarza w twarz i mowi¢ prawde w wiadomosci tekstowej; mozna
pozosta¢ emocjonalnie nieobecnym podczas wspolnego obiadu, a jednoczesSnie doswiadczaé
glebokiej bliskoéci z osoba oddalona o tysiace kilometrow. Medium wplywa na relacje, lecz nie

determinuje jej warto$ci moralne;j.

Ro6zne kanaly komunikacji posiadaja jednak odmienne afordancje relacyjne. Spotkanie twarza w
twarz zapewnia synchronie czasowa, dotyk, zapach, mikroekspresje oraz wspolne otoczenie i ruch
ciala, co pozwala na natychmiastowa reakcje na nieoczekiwane sygnaly. Komunikacja tekstowa
ogranicza te kanaly, ale w zamian wydluza czas refleksji, zwieksza kontrole nad ekspresja i ulatwia
poruszanie tematow, ktore w bezposrednim kontakcie wywolalyby silny lek. Nie istnieje zatem
liniowa skala, na ktorej ,analogowe” zawsze oznaczaloby relacje bogatsza, a ,cyfrowe” ubozsza —

istnieja jedynie rozne profile korzysci i strat.

W tym kontekscie kluczowe staje sie pojecie spolecznej obecnoéci. Im silniejsze poczucie
psychologicznej obecnos$ci drugiego czlowieka w komunikacji, tym sprawniej przebiegaja procesy
relacyjne. Technologie r6znia sie zdolnoScia kreowania takiego stanu, jednak ludzie potrafia
kompensowaé brak sygnalow fizycznych poprzez jezyk, styl, czestotliwo$é kontaktu czy obraz. Z
tego powodu dawne teorie, zakladajace prosta utrate relacyjno$ci wraz z ubytkiem kanaléw

niewerbalnych, okazaly sie niewystarczajace.

Pytanie ,,czy cyfrowa relacja jest prawdziwa?” ustepuje wiec miejsca bardziej uzytecznemu: jakiego
rodzaju wiezi dane medium ulatwia, a jakie utrudnia? Wiadomos$¢ tekstowa skutecznie
podtrzymuje kontakt na odleglo$¢, lecz gorzej przekazuje subtelne informacje afektywne.
Wideorozmowa zapewnia synchronie wzrokowo-sluchowa, ale nie oddaje pehli fizyczno$ci
spotkania. Z kolei platformy publiczne wspieraja stabe wiezi i rozlegle sieci, cho¢ moga zacheca¢ do
performatywnej komunikacji obserwowanej przez osoby trzecie. Mark Granovetter w analizie ,,sily
stabych wiezi” wykazal, ze relacje mniej intymne majg ogromna warto$¢ spoleczng — szczego6lnie w
przeplywie informacji i laczeniu odleglych sieci. Cyfrowo$¢ znaczaco zwieksza zdolno$é

utrzymywania takich kontaktow. Z perspektywy spoleczenstwa sieciowego nie nalezy wiec oceniac




kazdej relacji przez pryzmat idealu intymnos$ci; luzna znajomo$¢ zawodowa moze byé¢ cenna

wlasnie dlatego, ze nie jest gleboka przyjaznia.

Barry Wellman i badacze networked individualism zwracali uwage, ze spoleczenstwo sieciowe
przesuwa organizacje wiezi od zwartych grup ku sieciom skoncentrowanym wokét jednostki.
Czlowiek moze naleze¢ jednocze$nie do wielu niezaleznych kregéw: zawodowego, rodzinnego,
hobbystycznego czy politycznego. Cyfrowo$¢ nie musi zatem oznaczaé atomizacji, lecz zmiane

topologii spolecznej — przej$cie od wspolnot terytorialnych ku sieciom rozproszonym.

Tozsamos¢ narracyjna w starciu z cyfrowym archiwum

Wieloé¢ ta poteguje jednak problem koherencji ,ja”. Paul Ricoeur proponuje w tym kontekscie
kategorie tozsamoSci narracyjnej, ktéra pozwala uniknaé¢ zar6wno mitu o niezmiennym rdzeniu
osobowoéci, jak i postmodernistycznej wizji calkowicie plynnego bytu. Autor rozr6znia idem —
tozsamo$¢ rozumiang jako trwalo$¢ i podobienstwo — od ipse, czyli bycia soba poprzez
zobowigzanie, odpowiedzialno$¢ i zdolno$¢ dotrzymywania slowa mimo zachodzacych zmian.
Tozsamo$¢ narracyjna umozliwia wiazanie wydarzen w opowie$¢; nie musi by¢ ona catkowicie
jednolita, lecz powinna tworzy¢ wystarczajaca ciaglo$é, by czlowiek mogl przypisywaé sobie

konkretne dzialania i bra¢ za nie odpowiedzialno$c.

Media spolecznoSciowe wprowadzaja do tej struktury nowy element: zewnetrzne archiwum
fragmentow autobiograficznych. Tradycyjna pamie¢ biograficzna byla selektywna, podatna na
zapominanie i reinterpretacje. Tymczasem platformy potrafia po latach przywola¢ zdjecie,
wypowiedz czy poglad, ktorych obecne ,ja” juz nie uznaje. Tozsamo$¢ narracyjna staje sie wowczas
polem negocjacji miedzy pamiecia psychiczng a pamiecia infrastruktury. Badacze wykorzystujacy
my$l Ricoeura do analizy tozsamoSci cyfrowej dostrzegaja zarowno cigglosc, jak i napiecie miedzy
narracyjnym ,ja” a profilem spolecznoSciowym. Profil moze stuzy¢ jako forma opowiadania siebie,
jednak jego narracja jest rozproszona pomiedzy wpisy, obrazy, reakcje innych oraz sama
mechanike platformy. Nowsze analizy wskazuja wrecz, ze cyfrowa opowieS¢ czeSciej pozostaje
otwarta i fragmentaryczna, aktualizowana w nieskoniczonym strumieniu, niz przypomina klasyczna

narracje o wyraznym domknieciu.

Aksjologiczne znaczenie tej roznicy ujawnia sie w pojeciu odpowiedzialnoéci. Czlowiek nie jest
bowiem wylacznie sumg aktualnych preferencji, lecz podmiotem historii, obietnic i konsekwencji
wczeSniejszych dzialan. Jeéli kultura cyfrowa wzmacnia logike "chwili widzialnej", pojawia sie
ryzyko przesuniecia od tozsamo$ci narracyjnej ku tozsamoSci epizodycznej: ,jestem tym, co

aktualnie prezentuje”. Nie jest to udowodniona uniwersalna transformacja psychiczna, lecz




uzyteczna hipoteza interpretacyjna. Ricoeur przypomina, ze dojrzala tozsamos¢é wymaga laczenia
zmiany z odpowiedzialng cigglos$cia. Wspdlczesny fenomen ,do it for the plot” obrazuje te réznice
szczegblnie wyraziScie: zachowanie zostaje uzasadnione nie jego trwalym miejscem w projekcie
zycia, lecz wartoScia jako interesujacy epizod opowieSci. Analiza Ricoeura przeciwstawia temu
pogladowi narracje, w ktorej sens wynika z zobowigzan i rozpoznania innych, a nie tylko z
atrakcyjnosci fabuly. W kulturze platform wydarzenie moze zatem zosta¢ ocenione na dwoch
poziomach: jako do$wiadczenie przezywane przez podmiot oraz jako fragment tresci, ktorego

warto$¢ okresla reakcja publicznosci.

Anthony Giddens ujmowatl nowoczesne ,ja” w inny sposob — jako refleksyjny projekt. W warunkach
poznej nowoczesnosci tozsamos$¢ nie jest dziedziczona z tradycji; jednostka musi ja ustawicznie
tworzy¢, opowiada¢ i aktualizowaé. Cyfrowos$¢ radykalizuje ten proces, dostarczajac narzedzi do
nieustannej obserwacji, dokumentowania i korygowania siebie. Czlowiek nie tylko zyje, lecz
monitoruje swoje zycie, porownuje parametry, archiwizuje postepy i weryfikuje reakcje otoczenia.

To wlasnie ta droga prowadzi ku koncepcji quantified self Deborah Lupton.

Datafikacja tozsamosci i putapka substytucji celu przez

wskaznik

Samomierzenie moze obejmowaé tetno, liczbe krokéw, jako$¢ snu, czas pracy, wage, cykl
menstruacyjny, nastréj, wydatki czy wydajno§é. Lupton wskazuje, ze self-tracking nie jest
jednorodna praktyka: moze przybiera¢ forme prywatng, wspdlnotowa, narzucona przez instytucje
lub by¢ eksploatowana gospodarczo. Jest to istotne, gdyz kwantyfikacja siebie bywa jednocze$nie
narzedziem emancypacji i dyscypliny. Pacjent monitorujacy ci$nienie zyskuje wieksza kontrole nad
zdrowiem; sportowiec analizujacy obcigzenie treningowe precyzyjniej zarzadza wysitkiem, a osoba
Sledzaca wydatki podejmuje lepsze decyzje finansowe. Jednak wskaznik moze réwniez zaczac
kolonizowa¢ warto$¢, ktérej mial jedynie stuzyc¢. Sen staje sie ,,dobry”, poniewaz zegarek wystawil
wysoka ocene; trening uznajemy za ,warto$ciowy”, gdyz spalil okreslona liczbe kalorii; a dzien za

sudany”, bo udalo sie domkng¢ serie aktywnosci.

Wowczas pojawia sie zjawisko substytucji celu przez wskaznik, dobrze znane z ekonomii i teorii
organizacji. Prawo Goodharta w uproszczonej postaci glosi, ze gdy miara staje sie celem, traci swoja
warto$¢ jako miara. Jesli popularno$é na platformie staje sie celem samym w sobie, przestaje by¢
wiarygodnym wskaznikiem spolecznej wartoSci wypowiedzi. Podobnie liczba krokéw, stajac sie
bezwzglednym celem, moze przesta¢ peli¢ pomocnicza funkcje dbania o zdrowie. W obszarze

cyfrowej tozsamosci szczegolnie niebezpieczne jest to, ze metryka reprezentujaca fragment wartosci




zaczyna pemhi¢ role samej warto$ci. Aksjologia musi tu przeciwstawi¢ sie redukcjonizmowi
pomiaru. Nie wszystko, co ma wartos¢, daje sie wiarygodnie skwantyfikowac i nie wszystko, co
mierzalne, posiada istotng warto$¢. Troska o chorego rodzica, lojalno$¢ wobec przyjaciela,
uczciwo$¢, odwaga cywilna czy sens dlugotrwalej pracy nie maja latwych odpowiednikow w
licznikach platform. Systemy cyfrowe z konieczno$ci operacjonalizuja rzeczywisto$¢, potrzebujac
zmiennych; niebezpieczenstwo zaczyna sie jednak wtedy, gdy $wiat mierzalny zostaje utozsamiony
ze $wiatem warto$ciowym. José van Dijck okresla ten proces mianem datafikacji — przeksztalcania
aspektow zycia w policzalne dane. Jej krytyka ,dataizmu” dotyczy nie tyle samego wykorzystania
danych, co przekonania, ze przy odpowiednio duzej ich liczbie zachowanie czlowieka staje sie w

peklni poznawalne i operacyjnie reprezentowalne.

Dane s3 zawsze wynikiem konkretnej procedury pomiaru, a fakt, ze pewna wlasciwo$¢ zostala
zapisana liczbowo, nie oznacza, iz liczba wyczerpuje jej znaczenie. Problem cyfrowej tozsamosci
poglebia sie, gdy dane sluza nie tylko samopoznaniu, lecz tworzeniu profilu przez podmioty
zewnetrzne. Lukasz Szulc pokazuje, ze platformowe profile zachecaja do budowania tozsamo$ci
~obfitych, ale zakotwiczonych”: uzytkownik ma dostarcza¢ mnostwo danych i sygnaléw o swoich
zainteresowaniach, podczas gdy wszystko to zostaje przypiete do stabilnej jednostki profilu. To
fundamentalne napiecie gospodarki cyfrowej: kulturowo promuje ona plynnos$c i wieloéé ,ja”,
natomiast technicznie i ekonomicznie potrzebuje podmiotu mozliwego do identyfikacji, $§ledzenia i

profilowania.

Gilles Deleuze wprowadzit pojecie dividual, ktére w tym kontekscie nabiera szczeg6lnej trafnosci.
W spoteczenstwie kontroli jednostka moze zosta¢ rozbita na dane, kody dostepu, statystyczne
wlasciwosci i klasyfikacje. Z perspektywy systemu nie trzeba znaé pelnego czlowieka — wystarczy
skuteczna reprezentacja predykcyjna: prawdopodobienstwo zakupu, rezygnacji, klikniecia,

niewyplacalno$ci czy reakcji na konkretny komunikat.

Prowadzi to do jednej z najwiekszych ontologicznych osobliwo$ci epoki cyfrowej: cyfrowy profil
czlowieka moze dziala¢ spolecznie bez jego udzialu. Model ryzyka kredytowego, system
rekomendacyjny, profil marketingowy czy klasyfikator rekrutacyjny moga ,wypowiadaé¢ sie” o

osobie, mimo ze ona sama nie zna zawartos$ci tych algorytmoéw.

Tozsamos¢ inferowana a prawo do zmiany

Powstaje zatem drugie ,ja”, ktore nie jest ani Swiadoma tozsamos$cia, ani Goffmanowska
autoprezentacja. Jest to tozsamos$cia inferowana. W tym miejscu teoria tozsamoSci styka sie z

problemem sprawiedliwo$ci epistemicznej. Jesli czlowiek zostaje oceniony na podstawie profilu,

10



ktorego nie moze zobaczy¢ ani sprostowaé, pojawia sie asymetria miedzy tym, kim czlowiek uwaza,
ze jest, a tym, za kogo uznaje go system. Ta dysproporcja niesie konkretne konsekwencje
praktyczne: wplywa na otrzymywane oferty, kolejno$¢ wyswietlanych informacji, wykrywanie

ryzyka czy ocene prawdopodobienstwa okreslonego zachowania.

Dlatego samo prawo do prywatno$ci nie wyczerpuje problemu. Réwnie istotne staje sie prawo do
kontestowania algorytmicznie wyprodukowanej reprezentacji wlasnej osoby. Z perspektywy
aksjologicznej pojawia sie pytanie o godno$¢. Kantowska formula czlowieczenstwa nakazuje

traktowac osobe zawsze jako cel, a nigdy wylacznie jako Srodek.

Systemy profilowania nie naruszaja tej zasady samym faktem uzycia danych; medycyna, edukacja
czy administracja od zawsze postugiwaly sie kategoriami. Problem pojawia sie wtedy, gdy model
redukuje osobe do jej przewidywanej uzyteczno$ci, ryzyka lub reaktywnos$ci, nie pozostawiajac
przestrzeni na zdolnos$¢ jednostki do zmiany, wyjasnienia i dzialania wbrew profilowi. Czlowiek jest
bowiem czym$ wiecej niz suma wczeéniejszych zachowan. Teoria osoby zaklada, ze podmiot
posiada zdolno$¢é rozpoczynania nowych sekwencji dzialania, reinterpretowania wlasnej historii i
podejmowania zobowiazan. Podczas gdy statystyka musi opiera¢ sie na przesztoéci, normatywna

koncepcja osoby zawiera mozliwo$¢ niebycia skazanym na wlasna przesztosc.

Stad bierze sie szczeg6lne napiecie miedzy predykcja a wolno$cig. Im trafniej system przewiduje
zachowanie na podstawie historii, tym chetniej traktuje prawdopodobienstwo jako przyszla
tozsamo$¢; czlowiek pozostaje jednak zdolny do dzialania wbrew tej predykceji. Nie jest to dowod
metafizyczny na istnienie wolnej woli, lecz przede wszystkim argument polityczno-aksjologiczny.
Instytucje powinny zachowywaé przestrzen, w ktorej osoba moze zakwestionowaé profil,
przedstawi¢ nowe informacje i by¢ oceniana nie tylko przez pryzmat kategorii statystycznej.
Godno$¢ wymaga zatem nie tyle epistemicznej Slepoty na dane, co powsciggliwoSci w

przeksztalcaniu predykeji w ostateczny sad o cztowieku.

Podobna role odgrywa prawo do zapomnienia. Tozsamo$¢ psychologiczna wymaga selektywnego
zapominania; pozwala czlowiekowi rewidowa¢ stanowiska, dorasta¢ i dystansowac sie od dawnych
czyndw. Cyfrowe archiwum oslabia te naturalng asymetrie miedzy przeszlo$cia a terazniejszoscia —
sprawia, ze dzieciecy wpis moze zosta¢ odczytany po kilkunastu latach wedlug norm $wiata

dorostych.
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Cyfrowa pamie¢ utrudnia moralng przemiane i

koherencje Ja

Archiwalna trwalo$¢ zwieksza odpowiedzialnosé, lecz moze réwniez utrudnia¢ moralng mozliwosé
przemiany. Spoleczenstwo, ktore pamieta wszystko, niekoniecznie staje sie bardziej sprawiedliwe.
W tym miejscu Ricoeurowskie rozréznienie pomiedzy tozsamoscia jako trwaloécia a tozsamoscia
jako odpowiedzialnym samoodniesieniem ponownie okazuje sie pomocne. Czlowiek moze pozostaé
ta samg osoba, nie bedac juz takim samym czlowiekiem; wlaénie ta zdolnos¢ do przemiany przy
zachowaniu odpowiedzialno$ci stanowi jeden z najdojrzalszych elementow moralnej koncepcji

osoby.

Cyfrowy profil ma natomiast tendencje do splaszczania czasu, zestawiajac dawne i obecne $lady
jako dane przypisane do jednego konta. Tozsamos$¢ cyfrowa jest wiec nie tylko performowana, ale
temporalnie kompresowana. Dawne obrazy, rozmowy i preferencje moga zosta¢ przywolane niemal
natychmiast. W §wiecie analogowym przeszlo$é podlegala biologicznemu i spolecznemu filtrowaniu
pamieci; cyfrowe repozytorium zachowuje ja w sposob bardziej dostowny, cho¢ oczywiscie nadal
selektywny. Pojawia sie zatem paradoks: technologia zwieksza pamie¢ faktow, lecz moze utrudniaé
kulturowa praktyke przebaczenia i moralnego restartu. Réwnolegle istnieje jednak przeciwstawne
ryzyko — fragmentacja pamieci i do§wiadczenia. Profil moze zawiera¢ tysiace elementow, ktore nie
ukladaja sie w spOjna narracje. Autor ksigzki wskazuje na rozproszenie tozsamo$ci pomiedzy
awatary i walidacje. Precyzyjniej mozna stwierdzi¢, ze platformy tworza warunki sprzyjajace
modularnej autoprezentacji. Rozne aplikacje wywoluja rézne role: zawodowa, wizualna, polityczna,

rozrywkowa czy intymna.

Tozsamo$¢ moze przez to stac sie bogatsza, lecz zarazem trudniejsza do zintegrowania. Nie oznacza
to jednak, ze integracja musialaby oznacza¢ identyczno$¢ we wszystkich kontekstach -
psychologicznie zdrowa osoba moze przeciez pelié¢ wiele rél. Problemem jest raczej stopien
konfliktu miedzy nimi oraz zdolno$¢ podmiotu do rozpoznawania ich jako czesci jednego zycia.
Kluczowym pojeciem nie jest zatem ,jednolito$¢”, lecz koherencja. Koherentna tozsamos¢
dopuszcza zmiane i wielo$¢, pozwalajac czlowiekowi rozumieé, dlaczego postepuje odmiennie w

roznych sytuacjach i jakie warto$ci lacza te dzialania. Wlasnie tutaj powraca aksjologia.

Autor ksigzki proponuje ,wewnetrzny kompas moralny”, empatie, altruizm, uczciwosé,
niezalezno$¢ osadu i suwerenno$¢ poznawcza jako wartosci wymagajace ochrony. Jezyk ten bywa
niekiedy zbyt absolutny — zwlaszcza gdy bezposredni kontakt fizyczny przedstawiany jest jako
jedyny no$nik autentycznos$ci — ale zawiera wazna intuicje: tozsamos$é potrzebuje wartoSci

niepodlegajacych calkowicie zewnetrznej walidacji. Jezeli bowiem jedynym kryterium
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samopotwierdzenia stanie sie spoleczny rezonans mierzony reakcjami, autonomia aksjologiczna

ulega oslabieniu.

Podmiotowos¢ osoby kontra obliczeniowa

reprezentacja

Dzialanie moralne czesto wymaga przeciez zrobienia czego$ niepopularnego: odmoéwienia grupie,
obrony osoby slabszej, powiedzenia prawdy kosztownej dla wlasnej reputacji czy dotrzymania
zobowigzania mimo braku nagrody. "Lepsze anioly" czlowieka nie zawsze generuja maksymalne
zaangazowanie; niekiedy dobro moralne jest dokladnie tym, czego wskazniki spolecznej
popularno$ci nie nagradzaja. Tutaj model Kohlberga, mimo licznych krytyk kulturowych i
metodologicznych, dostarcza uzytecznego tropu: dojrzalsze rozumowanie moralne nie polega
wylacznie na unikaniu kary lub uzyskiwaniu aprobaty spolecznej. Rozw6j moralny wymaga bowiem
zdolnoSci przekroczenia natychmiastowego uznania grupy i podporzadkowania dzialania bardziej
ogo6lnym zasadom. Platformowy system stalej informacji zwrotnej moze zatem tworzy¢ Srodowisko
szczegoOlnie intensywnej heteronomii, jesli uzytkownik uczy sie oceniaé wlasne postepowanie

gléwnie przez pryzmat reakcji publicznosci. Jednak i tutaj technologia ma ambiwalentny potencjal.

Ta sama sie¢ moze umozliwia¢ kontakt z alternatywnymi wspdlnotami moralnymi i wyzwalaé
jednostke z lokalnego konformizmu. Czlowiek zyjacy w $rodowisku jednoznacznie potepiajacym
jego przekonania moze w internecie znalez¢ tradycje intelektualne i osoby dostarczajace mu jezyka
niezalezno$ci. Cyfrowo$¢ moze zatem wzmacnia¢ zarowno konformizm, jak i nonkonformizm —

zalezy to od architektury sieci, kompetencji uzytkownika i pluralizmu zrodel uznania.

Z tej perspektywy "ja" cyfrowe nie jest ani falszywym awatarem, ani czystym przedluzeniem osoby.
Jest warstwowym ukladem reprezentacji: obejmuje tozsamo$¢ przezywana, narracje
autobiograficzna, tozsamos¢ spoleczng, swiadoma autoprezentacje, Slady behawioralne, metryki
popularnosSci oraz profile inferowane przez systemy obliczeniowe. Cze$¢ tych warstw czlowiek
kontroluje, cze$¢ jedynie wspodltworzy, a niektorych moze w ogdle nie zna¢. Ta wielowarstwowo$é
wymaga nowej etyki tozsamos$ci. Nie wystarcza tradycyjne pytanie o prywatno$¢ rozumiang jako
ukrywanie informacji; trzeba pyta¢ o prawo do kontekstu, interpretacji, sprostowania,
przemiany i niebycia redukowanym do modelu. Dane moga by¢ prawdziwe pojedynczo, a
jednocze$nie tworzy¢ falszywy obraz osoby po wyrwaniu z kontekstu. Profil moze by¢ statystycznie
trafny, lecz moralnie niesprawiedliwy. Reputacja moze odpowiadaé reakcjom publicznoéci, ale nie
warto$ci dzialania. Najglebszy konflikt nie przebiega wiec pomiedzy "prawdziwym czlowiekiem" a

"falszywym profilem", lecz miedzy osoba jako podmiotem zdolnym do interpretacji siebie

13



a profilem jako przedmiotem cudzej interpretacji. Czlowiek moéwi: "to wydarzenie znaczylo dla
mnie co$ innego"; system odpowiada kategorig. Czlowiek moze zmieni¢ zamiar; profil potrafi
jedynie zaktualizowa¢ prawdopodobienistwo. Czlowiek potrafi przebaczy¢, zalowaé¢ i podjac

zobowiazanie; baza danych przechowuje rekord.

Personalistyczna aksjologia moze zatem wyznaczy¢ granice cyfrowego redukcjonizmu. Niezaleznie
od tego, czy wyprowadzimy ja od Kanta, Ricoeura, Tischnera czy wspolczesnej filozofii praw
czlowieka, wspolna intuicja brzmi: osoba nie wyczerpuje sie w swoich wlasciwos$ciach
mierzalnych. Nie dlatego, ze dane s3 bezwarto$ciowe, lecz dlatego, ze byt zdolny do
odpowiedzialnej relacji, obietnicy, reinterpretacji i moralnej zmiany nie moze zosta¢ utozsamiony z
predykcyjnym zestawem cech. Cyfrowa epoka zmusza wiec do postawienia pytania o tozsamo$¢ na
nowym poziomie. "Kim jestem?" nie oznacza juz tylko "jak siebie rozumiem?" ani "jak widza mnie
inni?". Obejmuje rowniez pytania: "jak przedstawiam siebie r6znym publicznoSciom?", "co o mnie
zapisano?", "co system o mnie wywnioskowal?", "jak te inferencje wplywaja na to, co zobacze?",
"ktore elementy mojego dawnego ja pozostaja dostepne?" oraz "czy posiadam mozliwo$¢ sprzeciwu
wobec cyfrowej reprezentacji siebie?". To wlasnie tutaj rewolucja cyfrowa wchodzi najglebiej w
antropologie. Nie dlatego, ze zastepuje czlowieka awatarem, lecz dlatego, ze obok niego tworzy
obliczeniowe wersje czlowieka, a nastepnie pozwala tym wersjom uczestniczy¢ w procesach

spotecznych.

Rozréznienie miedzy nawykiem a  klinicznym
uzaleznieniem cyfrowym

Profil zaczyna poprzedza¢ spotkanie, reputacja poprzedza¢ rozmowe, scoring poprzedzac¢ decyzje,
historia wyszukiwania poprzedza¢ rekomendacje, a model predykcyjny poprzedza¢ przyszle

zachowanie, ktorego jeszcze nie bylo.

Naturalnym rozwinieciem tych obserwacji jest analiza problemu uzaleznienia, kompulsji i
gospodarki behawioralnej. Skoro tozsamo$¢, uznanie, poréwnania spoteczne i informacja zwrotna
zostaly zintegrowane ze stale dostepnym urzadzeniem, nalezy precyzyjnie zbada¢ granice miedzy
nawykiem, zachowaniem problematycznym a pelnoobjawowym uzaleznieniem. Wymaga to
zestawienia modeli psychiatrycznych i neuronaukowych z teoria warunkowania, procesem
formowania nawykoéw (habit formation), mechanizmem incentive sensitization oraz koncepcja
"wanting" i "liking", modelem I-PACE i krytyka nadmiernego patologizowania codziennych
zachowan cyfrowych. To droga od nawyku do kompulsji: przez uzaleznienie behawioralne i

gospodarke nagrody, az po spor o patologizacje cyfrowej codziennosci.

14



Pojecie "uzaleznienia cyfrowego" nalezy do tych kategorii, ktore sa jednocze$nie intuicyjnie
przekonujgce i naukowo niebezpieczne. Intuicja jest tu zrozumiala: czlowiek wielokrotnie siega po
urzadzenie wbrew wcze$niejszej decyzji; sprawdza powiadomienia bez wyraznego celu; przewija
treSci mimo zmeczenia; odczuwa napiecie, gdy nie moze korzysta¢ z platformy i poswieca

aktywnosSci cyfrowej czas przeznaczony na sen, nauke, prace lub relacje.

Niebezpieczenstwo pojawia sie jednak w momencie, gdy wszystkie te zachowania automatycznie
nazywa sie "uzaleznieniem", a jezyk kliniczny rozszerza sie z ciezkich zaburzen powodujacych
realng utrate kontroli na zwykly nawyk, intensywne zainteresowanie, normatywny entuzjazm czy
zachowania spolecznie irytujace. Autor ksigzki lokuje screen addiction po stronie uzaleznienia
neurobiologicznego, wywodzac je z behawioralnej inzynierii retencji, neuroplastycznosci i uktadu
nagrody. Aby jednak nada¢ tej intuicji rygor naukowy, nalezy poddac ja rozwarstwieniu: odréznic
czeste korzystanie od nawyku, uzywanie problematyczne od kompulsji, a te z kolei od zaburzenia

uzaleznieniowego. Wspoélezesna nozologia wykazuje w tym zakresie duza ostroznos¢.

ICD-11 Swiatowej Organizacji Zdrowia uznaje gaming disorder za zaburzenie wynikajace z
zachowan uzalezniajacych. Definiuje je poprzez uposSledzona kontrole nad graniem, wzrost
priorytetu gry kosztem innych aktywnosci oraz kontynuowanie lub eskalacje mimo negatywnych
konsekwencji; wzorzec ten musi prowadzi¢ do istotnego pogorszenia funkcjonowania i zwykle
utrzymywac sie przez co najmniej dwanaScie miesiecy. DSM-5-TR zachowuje jeszcze wieksza
rezerwe: gambling disorder pozostaje jedynym formalnie rozpoznanym uzaleznieniem
behawioralnym, natomiast Internet Gaming Disorder znajduje sie w sekcji stanéw wymagajacych
dalszych badan. Co istotne, proponowana kategoria nie obejmuje ogélnego korzystania z internetu,
mediow spolecznoSciowych ani smartfonu. Nie istnieje zatem jedno kliniczne zaburzenie pod
nazwa "screen addiction", ktore pozwalaloby zsumowaé TikToka, poczte elektroniczna, gry,

wiadomoSci, streaming, prace zdalna i rozmowy rodzinne.

Interakcyjny model powstawania zachowan

problematycznych

Ta nozologiczna powsciggliwo$¢ ma kluczowe znaczenie metodologiczne. W naukach o zachowaniu
latwo bowiem zdefiniowa¢ ,uzaleznienie”, kopiujac kryteria zaburzen substancjalnych i jedynie
dostosowujac slownik: tolerancja staje sie potrzeba coraz wiekszej liczby godzin, abstynencja —
rozdraznieniem przy braku telefonu, a nawrot — powrotem do aplikacji po okresie ograniczenia.
Mark Griffiths zaproponowal w tym kontekécie wplywowy components model, wedlug ktorego

uzaleznienie obejmuje sze$¢ elementéw: dominacje aktywno$ci w zyciu, zmiane nastroju,
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tolerancje, objawy odstawienne, konflikt i nawrét. Cho¢ model ten umozliwil poréwnywanie
uzaleznien substancjalnych i behawioralnych, jego mechaniczne stosowanie stalo sie przedmiotem
krytyki. Wysoka saliencja aktywnoS$ci, frustracja przy jej braku czy wzrost zaangazowania moga
bowiem wystepowaé rowniez w sporcie, pracy, sztuce czy intensywnych zainteresowaniach, nie

tworzac jeszcze jednostki chorobowe;.

Joél Billieux, Adriano Schimmenti, Yasser Khazaal, Pierre Maurage i Alexandre Heeren nazwali ten
problem wprost pytaniem o nadmierng patologizacje zycia codziennego. Ich krytyka nie neguje
istnienia uzaleznien behawioralnych; ostrzega natomiast, ze podejScie potwierdzajace z gory
zalozona diagnoze moze prowadzi¢ do tworzenia coraz dhluzszej listy ,uzaleznien” od zupeklie
normalnych  aktywnos$ci. Badacze proponuja przejScie od katalogowania objawow
przypominajacych uzaleznienie ku identyfikowaniu procesow psychologicznych, ktore prowadza do
trwalego i szkodliwego zachowania. Podobnie Ko i Yen podkreslaja, ze nadmierne korzystanie z
czego$ nie jest samo w sobie zachowaniem uzaleznieniowym, a kryteria tolerancji i abstynencji w
przypadku behawiorystyk wymagaja znacznie lepszej walidacji. Wladnie dlatego szczegoélnie
przydatny okazuje sie model I-PACE - Interaction of Person-Affect-Cognition-Execution, rozwijany

przez Matthiasa Branda, Elise Wegmann, Marca Potenze i wspolpracownikéw.

Model ten nie zaklada, ze technologia ,uzaleznia moézg” w sposéb jednakowy u wszystkich.
Punktem wyjScia sg predyspozycje jednostki: temperament, impulsywno$¢, psychopatologia,
motywy, do$wiadczenia, style radzenia sobie, oczekiwania wobec internetu oraz specyficzne
potrzeby. Nastepnie konkretna sytuacja wyzwala reakcje afektywna i poznawcza; bodzce zwigzane z
aktywno$cia nabieraja znaczenia, pojawia sie cue-reactivity i craving, a ostatecznie to jakos$¢
kontroli hamujacej decyduje o tym, czy zachowanie zostanie wykonane. Powtarzalnosé¢ tych
procesOw moze zwiekszaé role uczenia asocjacyjnego i nawyku, przez co dzialanie staje sie mniej
zalezne od pierwotnego, swiadomego celu. I-PACE jest dla naszej analizy istotny, poniewaz laczy
trzy poziomy, ktore zrodlowa narracja zbyt czesto zlewa w jeden: podatno$c¢ czlowieka, mechanizm

uczenia oraz projekt §rodowiska.

Platforma nie dziala na pusta tablice. Czlowiek nie jest jednak calkowicie suwerennym podmiotem
stojacym wobec neutralnego narzedzia — zachowanie problematyczne powstaje w interakcji. Osoba
z wysokim lekiem spolecznym moze korzystac z sieci inaczej niz ekstrawertyk z bogatymi relacjami
offline; nastolatek z trudno$ciami w kontroli impulséw inaczej niz dorosly; osoba samotna moze
czerpa¢ z platformy realne korzysci relacyjne, a jednocze$nie rozwijaé wzorzec nadmiernego
korzystania. Dlatego pytanie ,czy aplikacja uzaleznia?” jest poznawczo slabsze od pytania: ,dla
kogo, poprzez jakie mechanizmy, w jakich warunkach i przy jakich cechach projektu

prawdopodobienstwo zachowania problematycznego rosnie?”.
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Mechanizmy pragnienia a iluzja przyjemnosci

Behawioryzm dostarcza najstarszej warstwy odpowiedzi. Warunkowanie instrumentalne pokazuje,
ze zachowanie, po ktéorym nastepuje nagradzajacy rezultat, moze zwieksza¢ swojg przyszlg
czestotliwo$é. Szczegdlne znaczenie maja tu harmonogramy wzmocnien, w ktoérych nagroda nie
pojawia sie po kazdej reakcji. Autor odwoluje sie do mechanizmu intermittent reinforcement,
wigzac powiadomienia i polubienia z niepewno$cia nagrody. Intuicja ta jest zasadna, cho¢ metafora

automatu hazardowego nie moze by¢ bezkrytycznie przeniesiona na kazda aplikacje.

W platformach spolecznych nieprzewidywalno$¢ wynika cze$ciowo z zachowan innych ludzi:
uzytkownik nie wie, czy otrzyma wiadomo$¢, kto zareaguje ani co znajdzie w strumieniu tresci.
Systemy moga jednak dodatkowo organizowaé czestotliwosé i kolejno$¢ ekspozycji tak, by
podtrzymywaé eksploracje. Psychologia uczenia wyjasnia, dlaczego niepewno$¢ bywa silnym
motorem powrotu: gdy wynik jest calkowicie przewidywalny, jego wartos¢ informacyjna spada.
Jesli jednak za kazdym sprawdzeniem telefonu moze pojawié sie nowa wiadomos$¢, interesujaca
tres¢ lub aprobata spoleczna, sama wskazowka — dzwiek, ikona czy wibracja — zyskuje wysoka
warto$¢ motywacyjng. Zachowanie zaczyna by¢ inicjowane nie tyle przez $wiadome pragnienie
treSci, co przez wyuczona relacje wskazoéwka-oczekiwanie-dzialanie. To dlatego telefon moze zosta¢

podniesiony niemal przed refleksyjnym u§wiadomieniem celu.

W tym miejscu pojawia sie kwestia dopaminy, ktora wymaga szczegélnej dyscypliny
terminologicznej. Autor wspomina o ,petli dopaminowej”, nadmiarze tego neuroprzekaznika oraz
desensytyzacji receptorow D2, stawiajgc stan ten obok uzaleznien od kokainy czy alkoholu. Nalezy
jednak zaznaczy¢, ze dopamina nie jest plynna jednostka przyjemnosci, ktorej ekran ,,dostarcza” w
dawkach. Nie ma tez wystarczajacych podstaw, by twierdzi¢, ze intensywne Kkorzystanie ze
smartfona wywoluje ten sam rodzaj zmian neurobiologicznych i trwalych adaptacji receptorow D2,

co ekspozycja na substancje psychoaktywne.

Znacznie bardziej precyzyjny jest model Kenta Berridge'a i Terry'ego Robinsona, odro6zniajacy
liking (lubienie) od wanting (chcenia). Dopamina uczestniczy przede wszystkim w nadawaniu
bodZcom incentive salience — motywacyjnej atrakcyjnoSci sprawiajacej, ze wskazéwka przyciaga
uwage i sklania do dzialania. Hedoniczne ,lubienie” nagrody opiera sie na cze$ciowo odmiennych
mechanizmach neuronalnych. Czlowiek moze zatem silnie ,,chcie¢” sprawdzi¢ bodziec, cho¢ samo
dzialanie nie przynosi juz proporcjonalnej przyjemnosci. To wlasnie ta koncepcja, a nie popularne
pojecie ,dopaminowego haju”, lepiej wyjasnia sytuacje, w ktérej uzytkownik wielokrotnie otwiera

aplikacje, mimo ze pdzniej ocenia to doSwiadczenie jako nuzace.
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Warto doprecyzowa¢ rowniez kwestie zrodel: cho¢ Adam Alter wykorzystuje rozréznienie liking-
wanting w sposéb popularyzatorski, jego teoretycznym fundamentem s prace Robinsona i
Berridge'a. Najnowsze podsumowania incentive-sensitization theory potwierdzaja, ze
patologiczne ,wanting” moze narasta¢ niezaleznie od hedonicznego ,liking”. Cho¢ teoria ta
powstala gléwnie dla uzaleznienn substancjalnych i jej przeniesienie na behawioralne wymaga
ostrozno$ci, pozwala ona wydoby¢ kluczowa kategorie antropologiczng: pragnienie nie jest tozsame
z aprobata pragnienia przez podmiot. Czlowiek moze doswiadczaé¢ impulsu do dzialania, ktérego

refleksyjnie nie chce wykonaé, co prowadzi nas z powrotem do kwestii autonomii.

Jesli osoba deklaruje: ,nie chce spedzi¢ kolejnej godziny na tej platformie”, a mimo to do niej
wraca, nie musi to oznacza¢ klinicznego uzaleznienia. Ujawnia to raczej mozliwa szczeline
pomiedzy motywacja chwilowa i hierarchig dlugoterminowych celéw. Ekonomia behawioralna
opisuje ten stan poprzez dyskontowanie czasowe i present bias. Nagroda natychmiastowa
otrzymuje nieproporcjonalnie duza wage wzgledem odlegtej, nawet jesli w dtuzszej perspektywie
czlowiek preferowalby inny rezultat. Kilkanascie sekund interesujacej tresci konkuruje z
abstrakcyjna warto$cia dobrego snu czy budowania kompetencji przez lata. Technologia nie tworzy
tej temporalnej niekonsekwencji, ale drastycznie zwieksza liczbe sytuacji, w ktorych szybka nagroda
jest dostepna natychmiast. Modele hiperbolicznego dyskontowania tlumacza, dlaczego preferencje
odwracaja sie wraz ze zblizaniem nagrody: wieczorem deklarujemy prace bez rozproszen, lecz gdy
pojawia sie powiadomienie, warto$¢ natychmiastowej informacji gwaltownie ro$nie wzgledem

odleglej wartosci projektu.

Automatyzacja zachowan i kompensacyjne funkcje
cyfryzacji

Problem samokontroli nie sprowadza sie zatem wylacznie do kwestii ,,slabej woli”. Jest to w duzej
mierze konflikt miedzy systemami warto$ciowania, ktore operuja w roéznych skalach czasowych.
Projekt interfejsu moze ten konflikt tagodzi¢ — wprowadzajac tarcie, limity czy punkty zatrzymania

— lub przeciwnie: wzmacniaé go poprzez natychmiastowa dostepnos¢ i brak naturalnego konca.

Na tym gruncie szczegdlnie istotne staje sie rozréznienie miedzy dzialaniem celowym a nawykiem.
Dzialanie celowe pozostaje wrazliwe na aktualng warto$¢ rezultatu: jesli cel przestaje mieé
znaczenie, zachowanie powinno zosta¢ wygaszone. Nawyk natomiast jest uruchamiany
automatycznie przez kontekst. Badania nad habit formation wskazuja na kluczowa role obwodow
prazkowia oraz mozliwo$¢ przesuwania kontroli nad zachowaniem z poziomu celowego na

automatyczny wraz z postepem treningu; sprzyja¢ temu moga stres, rozproszenie oraz
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probabilistyczne warunki wzmocnienia. Barry Everitt i Trevor Robbins w swoich badaniach nad
uzaleznieniami opracowali model przejScia od dobrowolnego dzialania, przez nawyk, az po
kompulsje, wskazujac na zmiany w relacji miedzy kontrola przedczolowa a obwodami brzusznego i

grzbietowego prazkowia.

Nie nalezy jednak mechanicznie przenosi¢ tego neurobiologicznego modelu uzaleznienia od
substancji na zwykle korzystanie z telefonu. W kontek$cie cyfryzacji ma on przede wszystkim
warto$¢ heurystyczna: uswiadamia, ze powtarzalne zachowanie moze stopniowo uniezaleznia¢ sie
od pierwotnego celu, zwlaszcza gdy $rodowisko dostarcza stabilnych wskazowek. Telefon lezacy na
biurku, przerwa w pracy, wej$cie do windy czy chwila nudy moga z czasem sta¢ sie kontekstami
wyzwalajacymi automatyczny odruch siegniecia po urzadzenie. Uzytkownik nie musi wéwczas

podejmowac $wiadomej decyzji: ,teraz skorzystam z mediéw spoleczno$ciowych”.

Sekwencja kontekst-ruch-interfejs moze zosta¢ zautomatyzowana. To wlasnie dlatego skuteczna
regulacja zachowania bywa latwiejsza poprzez zmiane Srodowiska — wylaczenie powiadomien,
odsuniecie urzadzenia, wylogowanie czy usuniecie skrétu — niz poprzez ponawianie abstrakcyjnej
decyzji o "silniejszej woli". Nawyki sa bowiem zakotwiczone w kontek$cie. Kompulsja jest jednak
zjawiskiem silniejszym od nawyku. Te ostatnie stanowia zwyczajny element sprawnego
funkcjonowania: dzieki nim nie musimy kazdorazowo $wiadomie projektowaé mycia zebdw,

wiazania butéw czy drogi do pracy.

Patologiczno$¢ pojawia sie dopiero wtedy, gdy zachowanie staje sie sztywne, trudne do
powstrzymania mimo ponoszonych kosztow i wzglednie odporne na zmiane konsekwencji. Brevers
i Noél proponuja w zwigzku z tym rozroznienie funkcjonalnego i kompulsywnego aspektu
zachowan powtarzalnych: cze$¢ intensywnych aktywnosSci pozostaje funkcjonalnym sposobem

radzenia sobie, podczas gdy w innych przypadkach proces uczenia ulega znacznemu usztywnieniu.

To otwiera droge do Compensatory Internet Use Theory Daniela Kardefelta-Winthera. Zamiast
zakladaé, ze internet sam w sobie ,wytwarza uzaleznienie”, model ten pyta, jakie problemy z zycia
offline kompensuje aktywno$¢ online. Czlowiek moze korzysta¢ z gier, platform czy
komunikatoréow, aby redukowac¢ samotnos¢, lek, stres, poczucie niekompetencji, nude lub brak

kontroli.
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Problematyczne korzystanie jako kompensacja i
regulacja napiecia

Intensywne korzystanie z sieci moze by¢ wtdrne wobec wcze$niejszego cierpienia. Kardefelt-
Winther krytykowal aprioryczne zakladanie, ze powtarzalne zachowania w internecie musza
$wiadcezy¢ o uzaleznieniu, i postulowal zamiast tego badanie ich funkeji psychologicznej. Model
kompensacyjny zmienia perspektywe: czlowiek nie jawi sie juz jako ofiara ,dopaminowego
haczyka” ani osoba pozbawiona charakteru. Zachowanie moze by¢ rozwigzaniem, ktore stalo sie
problemem. Nastolatek z lekiem spolecznym moze odnajdywa¢ w sieci bezpieczniejsza forme
kontaktu; osoba samotna kompensowac brak relacji, a kto§ przecigzony uzywac kroétkich tresci do
szybkiej regulacji napiecia. Problem pojawia sie wtedy, gdy strategia skuteczna w krotkim terminie
zaczyna wypieraé rozwigzanie zrodla trudnosci lub generuje nowe koszty. Dane empiryczne dobrze

wpisuja sie w ten wielokierunkowy model.

Metaanaliza z 2024 roku, obejmujaca niemal 60 tysiecy uczestnikdéw, wykazala silny dodatni
zwigzek miedzy lekiem spolecznym a problematycznym korzystaniem z mediow
spotecznoSciowych. Nie wynika z tego jednak prosta strzatka "social media powoduja lek". Rownie
prawdopodobne jest, ze osoby lekowe czeSciej wybieraja takie formy kontaktu, a nastepnie pewne
wzorce uzytkowania podtrzymuja lub nasilaja problem. Podobng dwukierunkowos$é¢ sugeruja
zwigzki problematycznego uzywania smartfona z depresja i lekiem: korelacje sa powtarzalne, lecz
nie przesadzaja o kierunku przyczynowosci. Szerszy obraz daje przeglad parasolowy z 2026 roku,
obejmujacy 72 analizy nad mediami spoleczno$ciowymi i zdrowiem psychicznym adolescentow.
Ogolne korzystanie z mediow spolecznoSciowych wykazywalo stabe i niespojne zwiazki zaréwno z
dobrostanem, jak i zlym samopoczuciem; natomiast problematyczne korzystanie bylo znacznie

silniej powigzane z psychologicznym ill-being.

To rozréznienie powinno stac¢ sie jednym z filarow calej rozprawy. Czas spedzony przed ekranem
nie jest rownowazny patologii; poznawczo znacznie wazniejszy jest wzorzec utraty kontroli, konflikt
z innymi celami oraz funkcjonalne pogorszenie jako$ci zycia. Metaanaliza dotyczaca mlodziezy i
mlodych dorostych wykazala umiarkowane Kkorelacje problematycznego uzywania mediow
spotecznoSciowych z depresja, lekiem i stresem. Nowsze przeglady wskazuja dodatkowo na sen,
porownywanie spoleczne, poszukiwanie informacji zwrotnej oraz poziom wsparcia spolecznego
jako mozliwe mediatory lub moderatory. Oznacza to, ze kategoria ,uzaleznienia” nie powinna
przestania¢ konkretnych mechanizméw. U jednej osoby problemem moze byé nocne wypieranie
snu, u drugiej kompulsywne poréwnywanie wygladu, u trzeciej potrzeba aprobaty, a u czwartej

ucieczka przed samotnoscia.
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Teorie te uzupelnia negatywne wzmocnienie. Zachowanie nie musi by¢ podtrzymywane przez
dostarczanie przyjemnoSci; moze by¢ wzmacniane poprzez usuwanie stanu awersyjnego. Czlowiek
siega po telefon nie dlatego, ze spodziewa sie wielkiej nagrody, lecz by na kilka minut przestaé
do$wiadcza¢ nudy, napiecia, niepewnoSci lub trudnej mysli. To kluczowa roéznica: w wielu
problematycznych zachowaniach cyfrowych ,nagroda” nie jest euforia, lecz ulga. Teorie opponent-
process i allostazy, rozwijane w badaniach nad uzaleznieniami substancjalnymi, zwracaja uwage na
przesuniecie motywacji od uzyskiwania pozytywnego stanu ku redukowaniu tego negatywnego. W
ciezkim uzaleznieniu czlowiek moze kontynuowaé zachowanie nie z sympatii do niego, lecz dlatego,
ze jego brak wiagze sie z silnym dyskomfortem. W domenie cyfrowej nalezy jednak zachowaé
dystans: irytacja spowodowana brakiem telefonu nie jest automatycznie odpowiednikiem
farmakologicznego zespotlu abstynencyjnego. Funkcjonalna analogia moze istnie¢, ale nie uprawnia

do utozsamienia mechanizmow.

Podobnie nalezy podej$¢ do zjawiska FOMO (fear of missing out). Nie jest to osobny biologiczny
poped ani dowdd uzaleznienia, lecz szczegbdlna forma napiecia spolecznego: przekonanie, ze inni
uczestnicza w waznych wydarzeniach lub wymianie informacji, z ktérych jednostka moze zostaé
wykluczona. W §rodowisku stale wytwarzajacym nowe tre$ci mozliwo$¢ ,,nadrobienia wszystkiego”
znika, co tworzy otwarta petla informacyjna. System nie musi obiecywa¢ wielkiej nagrody;
wystarczy perspektywa, ze co$§ waznego mogto sie wydarzy¢ podczas nieobecnosci. Tu pojawia sie
zwiazek z teoria autodeterminacji Deciego i Ryana. Czlowiek posiada potrzeby autonomii,
kompetencji i relacyjnosci. Platforma moze je zaspokaja¢ poprzez kontakt, ekspresje czy nauke, ale
moze tez wytwarza¢ ich quasi-zaspokojenie zalezne od ciaglej aktywnosci. Jesli poczucie
przynaleznoSci staje sie uzaleznione od czestego sprawdzania reakcji, relacyjnos¢ zostaje powigzana
z retencja. Wtedy ekonomia platformy i psychologia potrzeby spolecznej wchodza w strukturalne
sprzezenie. To wyjasnia, dlaczego okreSlenie ,wciggajaca aplikacja” bywa trafniejsze niz

,uzalezniajaca”.

Autonomia uzytkownika kontra architektura
maksymalizacji retencji

Projektant moze zwieksza¢ prawdopodobienistwo czestych powrotow, nie wywolujac przy tym
klinicznego zaburzenia u wiekszoéci uzytkownikow. Infinite scroll usuwa moment zakonczenia;
autoplay eliminuje potrzebe ponownego wyboru; streaks podnosza koszt przerwania serii;
powiadomienia przenosza bodziec poza aplikacje; ranking spoleczny wprowadza mechanizm

poréwnania, a spersonalizowana rekomendacja zmniejsza wysilek zwigzany z odnalezieniem
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kolejnej interesujacej tre$ci. Kazdy z tych elementow moze pehi¢ racjonalng funkcje uzytkowa, lecz
ich synergia zwieksza gesto$¢ okazji do zachowania. Nauka o grach szczego6lnie dobrze obrazuje
znaczenie cech strukturalnych produktu. Gambling disorder nie wyjasnia sie wylacznie
,uzalezniajaca osobowos$cig” gracza; kluczowe sg szybko$c¢ rozgrywki, dostepno$c, struktura nagrod
czy czestotliwo$é zdarzen. Clark podkresdla, ze to wlasnie polgczenie wyraznego pogorszenia
funkcjonowania z badaniami cech strukturalnych gier hazardowych wzmocnilo podstawy

klasyfikacji gambling disorder.

Podobna logika powinna by¢ stosowana wobec platform cyfrowych: nie wystarczy pytag, ,.co jest nie
tak z uzytkownikiem?”. Nalezy bada¢, jakie cechy produktu tworza warunki dla kompulsywnego
uzywania. Waznym kontrapunktem jest flow Mihalya Csikszentmihalyiego. Glebokie
zaangazowanie, utrata poczucia czasu i pelna koncentracja na aktywno$ci nie sa same w sobie
patologia. Moga one towarzyszy¢ tworczoSci, sportowi, grze muzycznej czy innym wartoSciowym
do$wiadczeniom. Wysokie zaangazowanie gracza moze wiec przypomina¢ powierzchowne
symptomy uzaleznienia, cho¢ w rzeczywistoSci przynosi kompetencje, relacje i satysfakcje, nie
pogarszajac istotnie funkcjonowania. To kolejny argument, by kryterium patologii wigzaé¢ nie z

intensywno$cia dos§wiadczenia, lecz z utrata kontroli i realng szkoda.

W tym miejscu zarysowuje sie rozbiezno$¢ miedzy dwoma modelami czlowieka. Model kliniczny
pyta, kiedy zachowanie przestaje by¢ funkcjonalne dla osoby. Model biznesowy pyta natomiast,
kiedy zachowanie maksymalizuje retencje. Oba moga poshigiwaé sie tym samym wskaznikiem —
czasem — lecz interpretowac¢ go przeciwstawnie. Dla platformy dodatkowa godzina moze by¢
sukcesem; dla uzytkownika moze by¢ zyskiem, strata lub czym$ obojetnym. Bez normatywnego
odniesienia do cel6w podmiotu sama liczba minut nie pozwala oceni¢ jakoSci relacji z technologig.

Tutaj aksjologia staje sie nieunikniona.

Czy dobrym zyciem jest zycie z minimalna liczba bodZcé6w? Nie. Przyjemnos$¢, zabawa, rozrywka i
intensywne zainteresowanie sa autentycznymi dobrami ludzkimi. Ascetyczna koncepcja, wedlug
ktorej kazda latwa gratyfikacja stanowi moralny upadek, bylaby réwnie redukcjonistyczna, co
model platformowy mierzacy dobro liczba interakcji. Problem zaczyna sie wtedy, gdy warto$é
chwilowego doswiadczenia systematycznie wypiera warto$ci, ktore sam podmiot uznaje za
wazniejsze. Uzaleznienie jest wiec rowniez problemem aksjologicznym, ale nie dlatego, ze lekarz
powinien narzuci¢ pacjentowi moralno$é. Przeciwnie: utrata kontroli jest szczegblnie powazna
wlasénie dlatego, ze powoduje rozchodzenie sie zachowania i uznawanych przez jednostke warto$ci.
Czlowiek chce byt z dzieckiem, a nie potrafi odlozy¢ urzadzenia; chce spaé, lecz kontynuuje
aktywnos$¢; chce oszczedzac¢ pieniadze, ale nadal gra; pragnie nie wraca¢ do destrukcyjnego

zachowania, lecz bodzZce uruchamiaja powrd6t. Kliniczna kategoria uzaleznienia chroni zatem
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zdolno$¢ czlowieka do prowadzenia zycia zgodnego z wlasna hierarchia dobr. Z tego powodu
warto$ci autonomii i dobrostanu nie powinny byé utozsamiane; czlowiek moze bowiem

autonomicznie wybraé zachowanie ryzykowne lub nieoptymalne.

Liberalne spoteczenistwo pozostawia szeroka przestrzen dla takich decyzji. Dopiero gdy projekt
systemu wykorzystuje ograniczenia poznawcze, asymetrie informacyjng lub szczegdlna podatnosé
dzieci i osd6b w kryzysie, pojawia sie pytanie o granice odpowiedzialnoSci dostawcy. Zasada
autonomii nie oznacza prawa przemystu do maksymalizowania wplywu bez ograniczen; oznacza
rOwniez prawo uzytkownika do $rodowiska, ktore nie czyni Swiadomej odmowy nadmiernie

kosztowna. Pojecie paternalizmu libertarianiskiego powraca tu w mniej niewinnej postaci.

Skoro kazda architektura wyboru co$ ulatwia i co$ utrudnia, nie istnieje neutralny interfejs. Istnieje
jednak roéznica pomiedzy projektem pomagajacym uzytkownikowi realizowa¢ deklarowany cel a
takim, ktory wykorzystuje jego krétkoterminowe impulsy przeciwko temu celowi. Granice mozna
wyznaczac¢ przez kryterium zgodnoSci z refleksyjna preferencja: czy uzytkownik, dysponujac pelna
informacja i chwila namysltu, chcialby, aby system dzialal wobec niego w ten sposob? Tak
sformulowany problem przybliza nas do koncepcji welfare-promoting design i etyki technologii.
Funkcja celu platformy nie musi by¢ wylacznie funkcja retencji. Mozna projektowaé wskazniki
jako$ci doswiadczenia, mozliwos¢ tatwego zatrzymania aktywnos$ci, sygnalizowanie czasu, kontrole
nad powiadomieniami czy rekomendacje uwzgledniajace cele uzytkownika. Najnowszy przeglad
interwencji wobec problematycznego korzystania z mediow spoleczno$ciowych u mlodziezy
sugeruje, ze strategie uczace zdrowego sposobu korzystania i samoregulacji moga by¢ dtugofalowo
bardziej obiecujace niz calkowite zakazy lub proste ostrzezenia. Ochrona autonomii wymaga

zarazem unikniecia moral panic.

Cyfrowa retencja jako dwustronny system adaptacyjny

Historia mediéw pelna jest leku przed nowymi formami kultury: powiesci, radio, kino, komiksy,
telewizja, rock, gry wideo czy internet byly w roznych epokach przedstawiane jako zrédla zepsucia
mlodziezy. Powtarzalno§¢ tych schematow nie dowodzi jednak, ze wspoélczesne obawy sa
bezzasadne. Stanowi raczej metodologiczne ostrzezenie: silna intuicja pokoleniowa nie moze
zastapi¢ dowodu. Nowe medium moze by¢ rzeczywiScie problematyczne, ale nalezy wykazac
konkretny mechanizm, wielko$¢ efektu, grupe ryzyka i funkcjonalna szkode, a nie tylko wskazywac

na odmienno$c¢ od praktyk poprzedniego pokolenia.

Jest to szczegdlnie istotne w kontekscie pojecia "dopamine detox". Biologiczna dopamina nie jest

toksyna, z ktérej mozg powinien zostaé oczyszczony poprzez kilkudniowa abstynencje. Celowe
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ograniczenie bodzcoéw moze by¢ uzyteczng technika behawioralng — zmniejsza liczbe wskazowek,
pozwala obserwowac nawyki, odbudowaé rutyny i tworzy¢ tarcie przed automatycznym dzialaniem
— jednak nie nalezy przedstawia¢ go jako neurochemicznego "resetu receptorow". Jezyk detoksu ma
warto$¢ metaforyczng, lecz nie stanowi wystarczajacego opisu mechanizmu neurobiologicznego.
Podobnie nalezy odrzuci¢ zawarte w ksigzce kategoryczne twierdzenia o "indukcji fal theta",
ekranowej hipnozie, trwalej atrofii obwod6éw czy desensytyzacji receptoréw D2 jako powszechnym
mechanizmie korzystania z urzadzen cyfrowych. Autor prezentuje te procesy jako element
bezposredniej neuroadaptacyjnej degradacji, jednak obecny stan wiedzy nie pozwala na tak daleko
idace wnioski. Zbiezno$¢ pewnych aktywacji ukladu nagrody z procesami obecnymi w
uzaleznieniach od substancji nie oznacza identycznosci etiologii ani stopnia zmian biologicznych.

Istnieje zreszta istotny problem filozoficzny w samym poréwnywaniu czynno$ci z substancja.

Kokaina oddziatuje farmakologicznie i bezpoérednio na uklady neuroprzekaznikowe; aplikacja nie
dostaje sie do synapsy. Jej wplyw jest zapoSredniczony przez percepcje, uczenie, znaczenie
spoleczne i dzialanie. Twierdzenie, ze "TikTok dziala jak narkotyk", moze by¢ publicystycznie
efektowne, ale naukowo zaciera zasadnicza réznice miedzy chemicznym oddzialywaniem na
organizm a zachowaniem wzmacnianym przez Srodowisko. Oba mechanizmy moga prowadzi¢ do
utraty kontroli u cze$ci 0s6b, lecz droga do niej nie jest tozsama. Najbardziej adekwatng jednostka
analizy nie jest zatem ani mozg, ani aplikacja, lecz petla czlowiek-bodziec-dzialanie-rezultat-
Srodowisko. Czlowiek posiada okre$lone potrzeby i podatno$ci; interfejs dostarcza wskazowki;
dzialanie prowadzi do rezultatu; rezultat modyfikuje oczekiwanie; system rejestruje zachowanie i
moze dostosowac kolejng ekspozycje. W tradycyjnym warunkowaniu srodowisko bylo wzglednie
stale. W platformie spersonalizowanej Srodowisko rowniez sie uczy. Mamy wiec do czynienia z
dwustronnym systemem adaptacyjnym: uzytkownik uczy sie platformy, a platforma uczy sie

uzytkownika.

To prawdopodobnie najwazniejsza naukowo ro6znica miedzy wspdlczesng cyfrowa retencja a
starszymi mediami. Telewizor nie modelowal w czasie rzeczywistym preferencji pojedynczego
widza, by zmienia¢ program sekunde po jego reakcji. Algorytmiczny feed moze dziala¢ znacznie
blizej tej logiki. Nie oznacza to omnipotentnej manipulacji, lecz fakt, ze Srodowisko wzmocnien
stalo sie bardziej adaptacyjne niz kiedykolwiek wcze$niej. Z punktu widzenia teorii sterowania jest
to petla sprzezenia zwrotnego; z perspektywy uczenia ze wzmocnieniem — aktualizacja warto$ci na
podstawie rezultatow, a z perspektywy ekonomii uwagi — mechanizm konkurencji o rzadki zasob

poznawczy.

Z perspektywy modelu I-PACE jest to interakcja predyspozycji, afektu, poznania i kontroli

wykonawczej. Teoria kompensacyjna widzi w tym sposob redukeji problemu emocjonalnego,

24



incentive sensitization — potencjalne rozejScie "wanting" i "liking", a teoria nawyku -
automatyzacje reakcji kontekstowej. Zadna z tych koncepcji sama w sobie nie wyjaénia caloéci, ale
ich synteza tworzy model znacznie bogatszy niz metafora "dopaminowego uzaleznienia od ekranu".
Powstaje zatem model wielopoziomowy: na poziomie mikro dzialaja uczenie, bodzce, oczekiwanie,
kontrola hamujaca i regulacja afektu; na poziomie mezo znaczenie maja rodzina, réwiesdnicy,
szkola, praca i spoleczne normy dostepnosci; na poziomie makro funkcjonuja model biznesowy,

rynek reklamowy, architektura platform, prawo oraz konkurencja.

Autonomia w systemie wzajemnej adaptacji

W wymiarze temporalnym zachowanie moze ewoluowac od celowego korzystania, przez nawyk, az
po problematyczng sztywno$¢. Na poziomie normatywnym nie oceniamy samej czestotliwo$ci
uzycia, lecz relacje miedzy zachowaniem a zdolnoScia do prowadzenia zycia, ktére dana osoba
uznaje za wartoSciowe. To sformulowanie zbliza analize autora do Senowskiej koncepcji zdolno$ci.
Czlowiek moze bowiem posiada¢ formalne prawo do wylaczenia aplikacji, a mimo to funkcjonowaé
w $rodowisku, w ktorym szkola, praca, relacje i administracja wymagaja od niego stalej dostepnosci
cyfrowej. W tym Swietle ocena typu ,,po prostu przestan korzysta¢” ignoruje warunki spoleczne;
autonomia wymaga bowiem nie tylko formalnego przycisku wyjécia, lecz realnego zestawu

alternatyw.

Rownie istotny jest wymiar sprawiedliwosci, gdyz podatnosci nie rozkladaja sie w spoleczenstwie
rOwnomiernie. Osoba z bogatym zyciem offline, dysponujgca wlasng przestrzeniga mieszkalng,
bezpiecznym otoczeniem i zasobami kulturowymi, ma znacznie wiecej alternatyw niz dziecko zyjace
w deprywacji, samotnosci czy przemocy. To, co dla jednej klasy spolecznej jest jedynie dodatkiem
do szerokiego repertuaru aktywnosci, dla innej moze sta¢ sie najtansza i najbardziej dostepna
forma rozrywki, kontaktu oraz regulacji emocji. Polityka ograniczania ,ekranow” bez
jednoczesnego zwiekszania dostepu do sportu, kultury, natury i bezpiecznych wspélnot moze zatem

sta¢ sie moralizowaniem ubostwa.

Odpowiedzialno$¢ musi by¢ zatem rozlozona — nie mozna jej zredukowaé¢ ani wylgcznie do
uzytkownika, ani tylko do korporacji. Uzytkownik posiada sprawczos¢ i ksztaltuje nawyki;
projektant dysponuje wiedza i zdolno$cia organizowania Srodowiska; rodzina i szkola tworza
normy; panstwo ustala ramy ochronne, a kultura definiuje oczekiwania dotyczgce dostepnosci.
Uzaleznienie behawioralne jest tu szczegblnie trafnym przykladem problemu, w ktérym

indywidualna podatno$¢ spotyka strukturalne bodzce.
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Teza autora, ze ,uzaleznienie cyfrowe nie jest defektem moralnym ani przejawem braku silnej
woli”, jest w swoim etycznym rdzeniu cenna. Nalezy ja jednak uzupehié o drugi czlon: nie kazde
niekontrolowane sieganie po telefon jest choroba. Miedzy moralnym potepieniem a medykalizacja
istnieje ogromna przestrzen zachowan wymagajacych edukacji, zmiany §rodowiska, samoregulacji,
czasem terapii, a czasem po prostu zaakceptowania faktu, ze nowoczesne zycie jest intensywnie

cyfrowe. Najbardziej adekwatna konkluzja nie brzmi wiec, ze smartfon jest narkotykiem.

Brzmi ona bardziej niepokojaco, choé jest mniej widowiskowa: ludzki system uczenia, ktory
powstal po to, aby adaptowaé sie do $rodowiska, zostal zanurzony w $rodowisku potrafigcym
adaptowac sie do niego. To sprzezenie moze wspiera¢ nauke, wiezi i kompetencje, ale moze réwniez
podtrzymywacé zachowania, ktéorych podmiot nie uwaza juz za wlasny wybor. Nie potrzebujemy
mitu ,dopaminowego zniewolenia”, aby uzna¢ ten problem za powazny; wystarczy nauka o

nawykach, motywacji, uczeniu, architekturze wyboru i asymetrii informacyjne;j.

Dopiero na tym tle mozna uczciwie wréci¢ do przewijajacej sie przez caly artykul tesknoty za
Swiatem analogowym. Je$li cyfrowo$é potrafi fragmentowa¢ uwage, kwantyfikowaé¢ uznanie,
automatyzowac wybor i tworzy¢ Srodowiska intensywnego wzmocnienia, kuszacy staje sie wniosek,
ze wezeéniej czlowiek zyl lepiej. Kolejna czes¢ tekstu powinna poddaé ten wniosek najostrzejszemu
testowi: skonfrontowaé¢ krytyke Eastmana z historia moralnych panik wokét pisma, druku,
powiesci, radia, telewizji i gier. Jednoczes$nie nalezy ustali¢, ktore cechy rewolucji cyfrowej sa
naprawde jako$ciowo nowe — personalizacja, skalowalno$¢, trwatos¢ danych, ciagla dostepnosé,
adaptacyjna optymalizacja i model ekonomiczny oparty na uwadze. Dopiero taki steelman
argumentu przeciw nostalgii pozwoli oddzieli¢ realne zagrozenie od pokoleniowego leku przed

zmiana.

Czy w $Swiecie, w ktorym algorytmiczny profil potrafi przewidzie¢ nasze kroki szybciej
niz my sami, pozostaje jeszcze miejsce na prawo do bycia nieprzewidywalnym?
Prawdziwym zagrozeniem nie jest bowiem to, ze stajemy sie awatarami, lecz ze systemy
obliczeniowe uznaja nasza statystyczng reprezentacje za wersje ostateczna. Pozostaje

pytanie: czy potrafimy jeszcze odnalezé w sobie przestrzen na moralny restart, skoro

cyfrowe archiwum nigdy nie pozwala nam naprawde zapomnie¢ i zacza¢ od nowa?
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filozofii, jezykoznawstwie i relacjach spolecznych, a nastepnie, w 1974 roku, ukonczyl
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dlugoletnia prywatng praktyke psychologii klinicznej w Cambridge w stanie Massachusetts.
Zalozyt réwniez Instytut Badan nad Mediami, aby badaé fizjologiczne i poznawcze skutki
technologii ekranowej. Jego wklad naukowy i kliniczny koncentruje sie na zaburzeniach
osobowosci schizoidalnej, sprawczo$ci oraz wplywie medidw cyfrowych na ludzka
Swiadomos¢.

George H. Eastman (born 1931) is an American clinical psychologist and philosopher. He
earned a Doctor of Education from Harvard University in 1963, concentrating on
philosophy, linguistics, and social relations, and later completed a PhD in clinical
psychology at New York University in 1974, focusing on decision-making theory and
human freedom. Over a career spanning more than five decades, Eastman served as a
tenured professor of philosophy in the State University of New York system, taught music
therapy students at the Berklee College of Music for twenty-four years, and maintained a
long-standing private clinical psychology practice in Cambridge, Massachusetts. He also
established the Institute of Media Research to investigate the physiological and cognitive
effects of screen technology. His scholarly and clinical contributions center on schizoid
personality conditions, agency, and the impact of digital media on human consciousness.
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      "mainEntity": [
        {
          "@type": "Question",
          "name": "W jaki sposób media społecznościowe zmieniają proces budowania naszej tożsamości i poczucia własnej wartości?",
          "acceptedAnswer": {
            "@type": "Answer",
            "text": "Media społecznościowe zmieniają proces budowania tożsamości, przekształcając jakościowe uznanie społeczne w mierzalne metryki, takie jak polubienia czy liczba obserwujących. W efekcie tradycyjne „społeczne zwierciadło” staje się skwantyfikowane, a wskaźniki popularności mogą zacząć funkcjonować jako zastępcza miara wartości osoby."
          }
        },
        {
          "@type": "Question",
          "name": "Jak media społecznościowe zmieniają sposób, w jaki prezentujemy siebie i czy wpływa to na naszą autentyczność?",
          "acceptedAnswer": {
            "@type": "Answer",
            "text": "Media społecznościowe zmieniają sposób prezentacji siebie poprzez zjawisko 'context collapse', gdzie różne grupy odbiorców łączą się w jedną publiczność, co wymusza tworzenie spójnego wizerunku lub marki osobistej. Choć może to prowadzić do komercjalizacji autentyczności i presji porównawczej, cyfrowe środowisko może być również laboratorium tożsamości służącym do eksploracji różnych ról i wartości."
          }
        },
        {
          "@type": "Question",
          "name": "Czy kreowanie wizerunku w mediach społecznościowych zawsze prowadzi do utraty autentyczności?",
          "acceptedAnswer": {
            "@type": "Answer",
            "text": "Nie, kreowanie wizerunku nie zawsze prowadzi do utraty autentyczności. Media społecznościowe mogą służyć jako narzędzie emancypacji ekspresyjnej, umożliwiając ujawnienie części tożsamości, których nie można bezpiecznie wyrazić w środowisku fizycznym."
          }
        },
        {
          "@type": "Question",
          "name": "Czy relacje budowane w świecie cyfrowym są mniej prawdziwe lub wartościowe niż te analogowe?",
          "acceptedAnswer": {
            "@type": "Answer",
            "text": "Relacje cyfrowe nie są z założenia mniej prawdziwe ani wartościowe, ponieważ medium komunikacji nie determinuje wartości moralnej więzi. Różnią się one jedynie profilem korzyści i strat od relacji analogowych, oferując inne możliwości ekspresji oraz ułatwiając utrzymywanie rozproszonych sieci kontaktów."
          }
        },
        {
          "@type": "Question",
          "name": "Jak media społecznościowe wpływają na naszą zdolność do budowania spójnej opowieści o samym sobie i brania odpowiedzialności za własną historię?",
          "acceptedAnswer": {
            "@type": "Answer",
            "text": "Media społecznościowe utrudniają budowanie spójnej opowieści o sobie, zastępując tradycyjną narrację rozproszonymi fragmentami i logiką „chwili widzialnej”. Prowadzi to do ryzyka przejścia od tożsamości narracyjnej ku epizodycznej, w której człowiek utożsamia się z aktualną prezentacją, co może osłabiać zdolność do brania odpowiedzialności za własną historię i zobowiązania."
          }
        },
        {
          "@type": "Question",
          "name": "W jaki sposób cyfrowe mierzenie siebie wpływa na postrzeganie wartości ludzkich i konstrukcję tożsamości?",
          "acceptedAnswer": {
            "@type": "Answer",
            "text": "Cyfrowe mierzenie siebie może prowadzić do redukcjonizmu, w którym mierzalne metryki zaczynają być utożsamiane z rzeczywistą wartością człowieka. Proces ten, zwany datafikacją, sprzyja rozbiciu jednostki na dane i kody (dividual), co pozwala systemom zewnętrznym tworzyć profile reprezentujące osobę bez jej udziału."
          }
        },
        {
          "@type": "Question",
          "name": "Czym jest tożsamość inferowana i dlaczego algorytmiczne profilowanie zagraża ludzkiej godności?",
          "acceptedAnswer": {
            "@type": "Answer",
            "text": "Tożsamość inferowana to cyfrowe „drugie ja”, będące wynikiem algorytmicznego profilowania, którego jednostka często nie może zobaczyć ani sprostować. Profilowanie zagraża ludzkiej godności, gdy redukuje osobę do statystycznego ryzyka lub użyteczności, odbierając jej prawo do zmiany i działania wbrew predykcjom opartym na przeszłości."
          }
        },
        {
          "@type": "Question",
          "name": "Jak cyfrowe archiwum danych wpływa na zdolność człowieka do zmiany siebie i zachowania spójnej tożsamości?",
          "acceptedAnswer": {
            "@type": "Answer",
            "text": "Cyfrowe archiwum utrudnia moralną przemianę i „restart”, ponieważ kompresuje czas, zestawiając dawne ślady z obecnymi w sposób dosłowny. Jednocześnie sprzyja ono fragmentacji tożsamości poprzez modularną autoprezentację w różnych aplikacjach, co może utrudnić integrację doświadczeń w spójną, koherentną całość."
          }
        },
        {
          "@type": "Question",
          "name": "W jaki sposób systemy cyfrowe i algorytmiczne profile wpływają na naszą tożsamość i zdolność do autonomicznego działania moralnego?",
          "acceptedAnswer": {
            "@type": "Answer",
            "text": "Systemy cyfrowe mogą ograniczać autonomię moralną, promując konformizm poprzez mechanizmy stałej informacji zwrotnej i oceny przez pryzmat popularności. Jednocześnie tworzą one obliczeniowe profile, które redukują osobę do mierzalnych danych i predykcji, co prowadzi do konfliktu między człowiekiem jako podmiotem zdolnym do interpretacji siebie a profilem jako przedmiotem cudzej interpretacji."
          }
        },
        {
          "@type": "Question",
          "name": "Czy częste korzystanie ze smartfona i mediów społecznościowych jest już uzależnieniem w sensie medycznym?",
          "acceptedAnswer": {
            "@type": "Answer",
            "text": "Obecnie nie istnieje jedno kliniczne zaburzenie pod nazwą „screen addiction”, które obejmowałoby ogólne korzystanie ze smartfona i mediów społecznościowych. Współczesna nozologia wykazuje dużą ostrożność, odróżniając zwykłe nawyki i zachowania problematyczne od pełnoobjawowego uzależnienia."
          }
        },
        {
          "@type": "Question",
          "name": "Czy nadmierne korzystanie z technologii zawsze oznacza uzależnienie i od czego zależy to, że niektóre osoby są na nie bardziej podatne?",
          "acceptedAnswer": {
            "@type": "Answer",
            "text": "Nadmierne korzystanie z technologii nie zawsze oznacza uzależnienie, gdyż intensywne zaangażowanie może występować również w normalnych aktywnościach bez tworzenia jednostki chorobowej. Podatność na zachowania problematyczne zależy od indywidualnych predyspozycji, takich jak temperament, impulsywność, psychopatologia, doświadczenia oraz specyficzne potrzeby danej osoby."
          }
        },
        {
          "@type": "Question",
          "name": "Dlaczego wciąż sprawdzamy telefon, nawet gdy nie sprawia nam to już przyjemności?",
          "acceptedAnswer": {
            "@type": "Answer",
            "text": "Wynika to z rozróżnienia między „chceniem” (wanting) a „lubieniem” (liking), gdzie dopamina napędza motywację do działania, nawet gdy sama nagroda nie sprawia już przyjemności. Dodatkowo mechanizm zmiennego wzmocnienia oraz tendencja do przedkładania natychmiastowych korzyści nad długoterminowe cele skłaniają do odruchowego sprawdzania telefonu."
          }
        },
        {
          "@type": "Question",
          "name": "Dlaczego samo wzmocnienie silnej woli nie wystarcza do ograniczenia korzystania z telefonu i co tak naprawdę napędza te powtarzalne zachowania?",
          "acceptedAnswer": {
            "@type": "Answer",
            "text": "Samo wzmocnienie silnej woli jest niewystarczające, ponieważ korzystanie z telefonu często staje się automatycznym nawykiem uruchamianym przez kontekst, a nie świadomą decyzją. Zachowania te napędzają mechanizmy neurobiologiczne oraz potrzeba kompensowania problemów z życia offline, takich jak stres, lęk czy nuda."
          }
        },
        {
          "@type": "Question",
          "name": "Czy intensywne korzystanie z mediów społecznościowych jest zawsze formą uzależnienia, czy może pełnić inną funkcję psychologiczną?",
          "acceptedAnswer": {
            "@type": "Answer",
            "text": "Intensywne korzystanie z mediów społecznościowych nie zawsze jest formą uzależnienia, lecz może pełnić funkcję kompensacyjną, np. pomagać w regulacji napięcia lub być bezpieczniejszą formą kontaktu dla osób z lękiem społecznym. Problem pojawia się dopiero wtedy, gdy taka strategia zaczyna wypierać rozwiązanie źródła trudności, prowadząc do utraty kontroli i pogorszenia jakości życia."
          }
        },
        {
          "@type": "Question",
          "name": "Gdzie kończy się atrakcyjny produkt, a zaczyna systemowe uzależnienie i jak odróżnić zdrowe zaangażowanie od utraty kontroli?",
          "acceptedAnswer": {
            "@type": "Answer",
            "text": "Granicą między atrakcyjnym produktem a uzależnieniem jest utrata kontroli, realna szkoda oraz pogorszenie funkcjonowania użytkownika. Zdrowe zaangażowanie odróżnia się od patologii tym, że nie wypiera ono wartości uznawanych przez jednostkę za ważniejsze i pozostaje zgodne z jej refleksyjną preferencją."
          }
        },
        {
          "@type": "Question",
          "name": "Czy korzystanie z mediów społecznościowych jest biologicznie tożsame z uzależnieniem od narkotyków?",
          "acceptedAnswer": {
            "@type": "Answer",
            "text": "Nie, korzystanie z mediów społecznościowych nie jest biologicznie tożsame z uzależnieniem od narkotyków. Narkotyki oddziałują farmakologicznie i bezpośrednio na układy neuroprzekaźnikowe, podczas gdy wpływ aplikacji jest zapośredniczony przez percepcję, uczenie i działanie."
          }
        },
        {
          "@type": "Question",
          "name": "Czy problem uzależnienia cyfrowego jest kwestią słabej woli użytkownika, czy wynikiem szerszych uwarunkowań systemowych i społecznych?",
          "acceptedAnswer": {
            "@type": "Answer",
            "text": "Uzależnienie cyfrowe nie jest defektem moralnym ani przejawem braku silnej woli, lecz wynikiem spotkania indywidualnej podatności ze strukturalnymi bodźcami. Problem ten wynika z uwarunkowań systemowych i społecznych, takich jak wymogi stałej dostępności cyfrowej w pracy czy szkole oraz brak realnych alternatyw dla osób żyjących w deprywacji."
          }
        }
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      "h2": "Od społecznego zwierciadła do uznania skwantyfikowanego",
      "index": 0,
      "char_end": 3939,
      "position": 1,
      "full_text": "\"Kim jestem?\", gdy \"ja\" staje się profilem. Tożsamość narracyjna, performans, uznanie i datafikacja osoby\nKryzys rzeczywistości prowadzi nieuchronnie do kryzysu pytania o podmiot. Jeżeli znaki, obrazy i modele mogą coraz swobodniej oddzielać się od swych referentów, analogiczny problem pojawia się w odniesieniu do człowieka: jaka relacja zachodzi pomiędzy osobą, jej społeczną prezentacją, cyfrowym profilem, statystycznym modelem jej zachowania i syntetycznym wizerunkiem? Materiał źródłowy ujmuje tę zmianę dramatycznie, mówiąc o \"dekonstrukcji ludzkiego Ja\", rozproszeniu jednostki pomiędzy awatary, filtry i algorytmiczne sygnały aprobaty. Problem jest rzeczywisty, lecz słowo \"dekonstrukcja\" nie powinno sugerować, że przed internetem człowiek posiadał jednolitą, całkowicie prywatną i społecznie niezależną tożsamość, którą dopiero cyfryzacja rozbiła. Znaczna część socjologii, psychologii rozwojowej i filozofii osoby przekonuje dokładnie o czymś przeciwnym: ludzkie \"ja\" od początku jest relacyjne, narracyjne i kształtowane przez spojrzenie innych. Cyfryzacja nie stworzyła społecznej natury tożsamości. Zmieniła **warunki, skalę, trwałość, mierzalność i ekonomię jej społecznego wytwarzania**.\nJuż Charles Horton Cooley opisywał podmiot poprzez metaforę *looking-glass self*: człowiek wyobraża sobie, jak jest postrzegany przez innych, wyobraża sobie ich ocenę, a następnie częściowo buduje stosunek do siebie na podstawie owego wyobrażonego odbicia. George Herbert Mead jeszcze mocniej związał powstawanie \"ja\" z interakcją społeczną, wprowadzając pojęcie \"uogólnionego innego\" - społecznie przyswojonego punktu widzenia norm i oczekiwań wspólnoty.\nJuż na długo przed Facebookiem podmiot spoglądał więc na siebie cudzymi oczami. Nowość platformowa polega na tym, że owo metaforyczne lustro zostało wyposażone w licznik. Spojrzenie innych przyjmuje postać polubień, odsłon, komentarzy, udostępnień, liczby obserwujących i wskaźników zaangażowania. W tym przejściu od społecznego zwierciadła do **zwierciadła skwantyfikowanego** kryje się istotna transformacja antropologiczna. Tradycyjna ocena społeczna była nieprecyzyjna, kontekstowa i często niejawna. Człowiek mógł przypuszczać, że został dobrze przyjęty przez rozmówców, ale nie dysponował panelem analitycznym pokazującym liczbę reakcji. Platforma przekształca natomiast część uznania społecznego w serię dyskretnych sygnałów liczbowych. Uznanie przestaje być jedynie jakościową relacją z drugim człowiekiem i staje się częściowo metryką. Właśnie dlatego źródłowa intuicja dotycząca \"algorytmicznych sygnałów aprobaty\" zasługuje na zachowanie, lecz wymaga osadzenia w teorii uznania. Axel Honneth, rozwijając tradycję heglowską, traktuje uznanie nie jako psychologiczny luksus, ale jako jeden z warunków rozwoju podmiotowości. Człowiek potrzebuje być rozpoznawany jako osoba godna miłości, praw i społecznego szacunku.\nBrak uznania może więc stanowić formę krzywdy. Problem platform nie polega z tej perspektywy na tym, że ludzie nierozsądnie \"potrzebują lajków\". Potrzeba społecznego potwierdzenia jest głęboko ludzką potrzebą relacyjną. Pytanie brzmi raczej, co dzieje się wtedy, gdy złożona relacja uznania zostaje technicznie przełożona na wskaźnik popularności, a wskaźnik zaczyna funkcjonować jako zastępcza miara wartości osoby. Współczesne zastosowania teorii Honnetha wskazują właśnie na napięcie między potrzebą uznania a konkurencyjną architekturą platform. Media społecznościowe stwarzają ogromne możliwości otrzymywania społecznego potwierdzenia, lecz równocześnie wpisują je w system ciągłego porównywania, widzialności i konkurencji o uwagę. W rezultacie \"uznanie\" może przejść w jego ilościowy substytut: człowiek nie pyta już wyłącznie, czy został zrozumiany, ale ile osób zareagowało; nie tylko, czy relacja była znacząca, lecz jaki osiągnęła zasięg. Nie należy jednak z tego wyprowadzać łatwej tezy, że cyfrowa autoreprezentacja jest z natury fałszywa.",
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      "section_id": "sec-1",
      "hidden_question": "W jaki sposób media społecznościowe zmieniają proces budowania naszej tożsamości i poczucia własnej wartości?",
      "estimated_length": 3939
    },
    {
      "h2": "Kontekstowy kolaps i komodyfikacja cyfrowej tożsamości",
      "index": 1,
      "char_end": 9717,
      "position": 2,
      "full_text": "Erving Goffman wykazał jeszcze przed powstaniem internetu, że życie społeczne posiada strukturę dramaturgiczną. Ludzie prezentują siebie, kontrolują wrażenie, dostosowują wypowiedź do sytuacji, utrzymują role, zarządzają informacjami o sobie i różnicują zachowanie zależnie od publiczności. \"Front stage\" i \"back stage\" nie opisują prostego przeciwstawienia kłamstwa i prawdy.\nSą elementami normalnej organizacji życia społecznego. Człowiek nie zachowuje się identycznie podczas rozmowy z dzieckiem, rozprawy sądowej, spotkania rodzinnego i przyjęcia towarzyskiego, a sama ta zmienność nie świadczy o braku autentyczności. Cyfrowa transformacja polega więc raczej na zmianie warunków owego Goffmanowskiego przedstawienia. W kontakcie bezpośrednim występ jest efemeryczny, audytorium relatywnie jasno określone, a kontekst dostarcza wielu niewerbalnych informacji. W mediach społecznościowych przekaz może być trwały, kopiowalny i obserwowany przez ludzi należących do wielu różnych środowisk jednocześnie. Alice Marwick i danah boyd określiły ten problem mianem **context collapse**: odbiorcy, którzy w życiu fizycznym należeliby do odrębnych kontekstów - rodzina, przyjaciele, pracodawcy, współpracownicy, nieznajomi - zbiegają się w jednej wyobrażonej publiczności. To zjawisko posiada doniosłe konsekwencje dla podmiotowości. Człowiek może posiadać wiele prawdziwych aspektów siebie, które ujawnia w różnych relacjach, nie dlatego, że oszukuje, lecz dlatego, że społeczna osoba jest kontekstowa.\nContext collapse wymusza natomiast pogodzenie tych części w jednym wystąpieniu. Zamiast wielu sytuacyjnych odsłon powstaje presja stworzenia **profilu wystarczająco spójnego dla wszystkich publiczności**. To jeden z paradoksów cyfrowej tożsamości: technologia umożliwia większą liczbę ekspresji, a jednocześnie może zwiększać presję na utrzymywanie rozpoznawalnej i stabilnej \"marki osobistej\". W tym właśnie miejscu autoekspresja styka się z ekonomią.\nMarwick i boyd zauważają, że zarządzanie publicznością może przyjmować formę mikrocelebryckości i strategicznej samokomodyfikacji. Goffmanowski aktor zaczyna przypominać zarazem przedsiębiorstwo zarządzające reputacją własnego znaku. Nie wystarcza prezentowanie siebie; trzeba zarządzać zasięgiem, częstotliwością publikacji, rozpoznawalnością stylu, grupą odbiorców i widzialnością. W języku Bourdieu można powiedzieć, że kapitał symboliczny - prestiż i uznanie - uzyskuje nowe cyfrowe formy reprezentacji, a następnie bywa konwertowany na kapitał ekonomiczny poprzez reklamę, zatrudnienie, kontrakty, sprzedaż czy pozycję zawodową. To właśnie \"personal branding\" czyni granicę pomiędzy osobą i produktem szczególnie nieostrą.\nW tradycyjnym kapitalizmie człowiek sprzedawał przede wszystkim swoją pracę. W gospodarce platformowej może komercjalizować również styl życia, poglądy, wygląd, intymność, relacje rodzinne, zainteresowania, humor, cierpienie i codzienność. Bycie sobą nie przestaje być autentycznym doświadczeniem, ale staje się jednocześnie potencjalną strategią ekonomiczną. Paradoks polega na tym, że nawet \"autentyczność\" może zostać przekształcona w format rynkowy. W tym sensie cyfrowa kultura nie tyle likwiduje autentyczność, ile ją **problematyzuje**. Charles Taylor wskazywał, że nowoczesny ideał autentyczności nie oznacza dowolnego robienia \"tego, na co mam ochotę\", ale zakłada pytanie o życie zgodne z wartościami uznawanymi przez podmiot za własne. Tożsamość nie powstaje jednak w próżni: horyzont wartości jest społeczny i językowy. Dlatego nawet najbardziej osobisty projekt siebie zawsze korzysta z dostępnych kulturowo pojęć dobra, sukcesu, atrakcyjności, prestiżu i sensu.\nPlatforma dodaje do tego horyzontu własne wskaźniki. To, co algorytmicznie widzialne, może zacząć wydawać się społecznie ważne. To, co uzyskuje reakcje, może zostać rozpoznane jako warte powtarzania. Powstaje subtelna pętla: człowiek prezentuje siebie, otrzymuje informację zwrotną, modyfikuje prezentację, otrzymuje kolejną informację i stopniowo uczy się, która wersja \"ja\" spotyka się z większym potwierdzeniem. Nie jest to całkowicie nowe - życie społeczne zawsze posiadało taki mechanizm - lecz platforma zwiększa szybkość, częstotliwość i ilościową przejrzystość sprzężenia zwrotnego. Badania empiryczne nie pozwalają jednak powiedzieć, że proces ten nieuchronnie prowadzi do fałszywego \"ja\".\nPrzegląd systematyczny dotyczący rozwoju tożsamości adolescentów objął 32 badania i niemal 20 tysięcy uczestników. Wyniki wskazują, że ważniejszy niż sam czas korzystania jest **rodzaj aktywności**. Aktywne korzystanie może sprzyjać eksploracji tożsamości, natomiast autentyczna autoreprezentacja wiąże się z większą klarownością obrazu siebie; silne porównywanie społeczne łączy się natomiast zarówno z eksploracją, jak i z większym dystresem tożsamościowym. To ustalenie istotnie koryguje katastroficzną wersję diagnozy materiału źródłowego. Media społecznościowe nie \"rozpraszają ja\" w sposób jednokierunkowy. Mogą być laboratorium tożsamości, w którym młody człowiek testuje role, język, przynależności i wartości. W klasycznej psychologii Eriksona adolescencja jest przecież okresem intensywnej pracy nad tożsamością, a James Marcia rozwijał ten model, analizując relację eksploracji i zobowiązania. Cyfrowe środowisko dostarcza nowych przestrzeni eksploracyjnych.\nProblem nie polega na samym eksperymentowaniu z \"ja\", ale na jakości sprzężenia zwrotnego, presji porównawczej i warunkach, w których eksperymentowanie odbywa się przed trwałą i mierzalną publicznością. Szczególnie interesująca staje się tutaj **self-discrepancy theory** E. Tory'ego Higginsa. Higgins rozróżniał między \"ja aktualnym\", \"ja idealnym\" i \"ja powinnościowym\". Napięcia między tymi reprezentacjami mogą generować odmienne stany emocjonalne.",
      "char_start": 3940,
      "section_id": "sec-2",
      "hidden_question": "Jak media społecznościowe zmieniają sposób, w jaki prezentujemy siebie i czy wpływa to na naszą autentyczność?",
      "estimated_length": 5777
    },
    {
      "h2": "Cyfrowa autoprezentacja między fałszem a emancypacją",
      "index": 2,
      "char_end": 12268,
      "position": 3,
      "full_text": "Media społecznościowe zwiększają zdolność materializowania \"ja idealnego\": można selekcjonować zdjęcia, retuszować obraz, redagować wypowiedzi i publikować tylko wybrane fragmenty życia. Powstaje zatem technologicznie wspomagana możliwość utrzymywania społecznie widzialnej wersji osoby bardziej zbliżonej do \"ja idealnego\" niż do \"ja aktualnego\". Ale także tutaj wyniki badań są bardziej subtelne niż teza o nieuchronnym fałszu.\nAnaliza ponad 10 tysięcy użytkowników Facebooka wykazała, że większa zgodność pomiędzy deklarowanym obrazem osobowości a cyfrową ekspresją była związana z większą satysfakcją życiową; w dodatkowym badaniu longitudinalnym zachęcanie do bardziej autentycznej ekspresji wiązało się z poprawą nastroju i pozytywnego afektu. Wcześniejszy przegląd badań również wskazywał, że nieautentyczna prezentacja częściej koreluje z niższą samooceną i większym lękiem społecznym, podczas gdy bardziej autentyczna wiąże się częściej ze wsparciem społecznym i samooceną.\nTechnologia może zatem zarówno zwiększać dystans pomiędzy aktualnym i prezentowanym \"ja\", jak i umożliwiać wyrażenie części tożsamości, których środowisko fizyczne nie pozwalało bezpiecznie ujawnić. Jest to szczególnie ważne dla osób żyjących w lokalnych środowiskach, w których określone zainteresowania, światopoglądy czy style życia pozostają marginalne. Sieć może umożliwiać odnalezienie \"znaczących innych\", bez których określona część podmiotowości pozostałaby społecznie niema. Z aksjologicznego punktu widzenia cyfrowa tożsamość nie jest więc tylko zagrożeniem dla autentyczności; może być również narzędziem **emancypacji ekspresyjnej**. Z socjologii komunikowania wyłania się podobny kontrargument wobec źródłowej tezy, że relacja cyfrowa stanowi jedynie zubożony substytut kontaktu twarzą w twarz. Materiał źródłowy mówi o transformacji \"autentycznej empatii\" w performans oraz przeciwstawia bezpośrednią obecność cyfrowym gestom o niskim koszcie. Niektóre z tych zagrożeń są wiarygodne, lecz uogólnienie jest zbyt mocne.\nJoseph Walther w modelu **hyperpersonal communication** pokazał, że komunikacja komputerowa nie musi być mniej intensywna relacyjnie. Ograniczenie części sygnałów może zwiększać selektywność autoprezentacji; odbiorca może idealizować rozmówcę na podstawie dostępnych danych, a opóźniony tryb komunikacji daje możliwość staranniejszego formułowania wypowiedzi. Sprzężenie zwrotne między selektywną prezentacją i idealizowaną recepcją może prowadzić do relacji odczuwanych jako wyjątkowo intensywne. Jest to ważna korekta aksjologiczna.",
      "char_start": 9718,
      "section_id": "sec-3",
      "hidden_question": "Czy kreowanie wizerunku w mediach społecznościowych zawsze prowadzi do utraty autentyczności?",
      "estimated_length": 2550
    },
    {
      "h2": "Medium nie determinuje wartości moralnej relacji",
      "index": 3,
      "char_end": 15299,
      "position": 4,
      "full_text": "Fizyczna obecność nie jest automatycznie autentyczna, a cyfrowa relacja nie jest automatycznie fałszywa. Człowiek może kłamać twarzą w twarz i mówić prawdę w wiadomości tekstowej; może pozostawać emocjonalnie nieobecny podczas wspólnego obiadu i doświadczać głębokiej bliskości z osobą oddaloną o tysiąc kilometrów. Medium wpływa na relację, ale nie determinuje jej wartości moralnej.\nRóżne media posiadają jednak odmienne **afordancje relacyjne**. Spotkanie twarzą w twarz dostarcza synchronii czasowej, dotyku, zapachu, mikroekspresji, wspólnego otoczenia, ruchu ciała i możliwości natychmiastowej reakcji na nieoczekiwane sygnały. Komunikacja tekstowa może ograniczać te kanały, ale jednocześnie zwiększać czas refleksji, kontrolę ekspresji i możliwość ujawniania tematów, które w bezpośrednim spotkaniu wywoływałyby silny lęk. Nie istnieje więc jedna liniowa skala, na której \"analogowe\" zawsze oznacza relację bogatszą, a \"cyfrowe\" uboższą. Istnieją profile korzyści i strat.\nW tym właśnie punkcie warto wprowadzić pojęcie **społecznej obecności**. Im większe poczucie, że drugi człowiek jest psychologicznie obecny w komunikacji, tym łatwiej rozwijać część procesów relacyjnych. Technologie różnią się zdolnością tworzenia takiej obecności, lecz człowiek potrafi kompensować brak sygnałów poprzez język, styl, częstotliwość kontaktu, emotikony, zdjęcia i inne praktyki. Z tego powodu dawne teorie, które zakładały prostą utratę relacyjności wraz z ubytkiem kanałów niewerbalnych, okazały się niewystarczające.\nProblem przenosi się zatem z pytania \"czy cyfrowa relacja jest prawdziwa?\" na bardziej użyteczne: **jakiego rodzaju więzi dane medium ułatwia, a jakie utrudnia?** Wiadomość tekstowa świetnie podtrzymuje relację między osobami oddalonymi geograficznie, ale słabiej przekazuje część subtelnych informacji afektywnych. Wideorozmowa umożliwia synchronię wzrokowo-słuchową, lecz nie współdzieli całej fizyczności spotkania. Platforma publiczna wspiera słabe więzi i rozległe sieci, ale może zachęcać do performatywnej komunikacji obserwowanej przez osoby trzecie. Mark Granovetter już w analizie \"siły słabych więzi\" pokazał, że więzi mniej intymne mogą posiadać ogromną wartość społeczną, szczególnie dla przepływu informacji, zatrudnienia i łączenia odległych sieci. Cyfrowość znacząco zwiększa zdolność utrzymywania takich relacji. Z perspektywy społeczeństwa sieciowego nie należy więc oceniać każdej relacji według ideału intymności. Luźna znajomość zawodowa może być wartościowa właśnie dlatego, że nie jest głęboką przyjaźnią.\nBarry Wellman i badacze **networked individualism** zwracali z kolei uwagę, że społeczeństwo sieciowe przesuwa organizację więzi od zwartych grup ku sieciom skoncentrowanym wokół jednostki. Człowiek może należeć równocześnie do wielu częściowo niezależnych kręgów: zawodowego, rodzinnego, hobbystycznego, politycznego czy edukacyjnego. Cyfrowość nie musi więc oznaczać atomizacji. Może oznaczać zmianę topologii społecznej - od wspólnot terytorialnych ku bardziej rozproszonym sieciom.",
      "char_start": 12269,
      "section_id": "sec-4",
      "hidden_question": "Czy relacje budowane w świecie cyfrowym są mniej prawdziwe lub wartościowe niż te analogowe?",
      "estimated_length": 3030
    },
    {
      "h2": "Tożsamość narracyjna w starciu z cyfrowym archiwum",
      "index": 4,
      "char_end": 18607,
      "position": 5,
      "full_text": "Jednak właśnie ta wielość wzmaga problem koherencji \"ja\". Paul Ricoeur proponuje tutaj kategorię **tożsamości narracyjnej**, która pozwala uniknąć zarówno mitu niezmiennego rdzenia osobowości, jak i postmodernistycznej wizji całkowicie płynnej tożsamości. Ricoeur rozróżnia *idem* - tożsamość jako pewną trwałość i podobieństwo - od *ipse*, czyli bycia sobą poprzez zobowiązanie, odpowiedzialność i zdolność dotrzymywania słowa mimo zmienności. Tożsamość narracyjna pozwala wiązać wydarzenia w opowieść, która nie musi być całkowicie jednolita, ale tworzy wystarczającą ciągłość, aby człowiek mógł przypisywać sobie działania i odpowiadać za nie.\nMedia społecznościowe wprowadzają do tej narracji coś nowego: **zewnętrzne archiwum fragmentów autobiograficznych**. Dawna pamięć biograficzna była selektywna, podatna na reinterpretację i zapominanie. Platforma potrafi po latach przywołać zdjęcie, wypowiedź czy pogląd, którego obecne \"ja\" już nie uznaje. Tożsamość narracyjna staje się wtedy negocjacją pomiędzy pamięcią psychiczną i pamięcią infrastruktury. Badacze wykorzystujący Ricoeura do analizy cyfrowej tożsamości zauważają zarówno ciągłość, jak i napięcie między narracyjnym \"ja\" i profilem społecznościowym. Profil może stać się formą opowiadania siebie, ale jego narracja jest rozproszona pomiędzy wpisy, obrazy, reakcje innych i mechanikę platformy. Nowsze analizy wskazują wręcz, że cyfrowa opowieść częściej pozostaje otwarta, fragmentaryczna i aktualizowana w nieskończonym strumieniu niż klasyczna narracja posiadająca wyraźne domknięcie.\nAksjologiczne znaczenie tej różnicy ujawnia się w pojęciu odpowiedzialności. Człowiek nie jest wyłącznie sumą aktualnych preferencji. Jest również podmiotem historii, obietnic, zobowiązań i konsekwencji wcześniejszych działań. Jeśli cyfrowa kultura wzmacnia logikę \"chwili widzialnej\", istnieje ryzyko przesunięcia od tożsamości narracyjnej ku **tożsamości epizodycznej**: \"jestem tym, co aktualnie prezentuję\". Nie jest to udowodniona uniwersalna transformacja psychiczna, lecz użyteczna hipoteza interpretacyjna. Ricoeur przypomina, że dojrzała tożsamość wymaga łączenia zmiany z odpowiedzialną ciągłością. Współczesny fenomen \"do it for the plot\" pokazuje tę różnicę szczególnie wyraziście. Zachowanie zostaje uzasadnione nie jego trwałym miejscem w projekcie życia, lecz wartością jako interesujący epizod opowieści. Ricoeurowska analiza z 2026 roku przeciwstawia temu poglądowi narrację, w której sens wynika również z zobowiązań, rozpoznania innych i odpowiedzialności, a nie tylko z atrakcyjności fabuły. W kulturze platform wydarzenie może więc zostać ocenione na dwóch poziomach: jako doświadczenie, którego wartość przeżywa podmiot, i jako fragment treści, którego wartość określa reakcja publiczności.\nAnthony Giddens jeszcze inaczej ujmował nowoczesne \"ja\" jako **refleksyjny projekt**. W warunkach późnej nowoczesności tożsamość nie jest po prostu dziedziczona z tradycji; jednostka musi ją ustawicznie tworzyć, opowiadać i aktualizować. Cyfrowość radykalizuje ten proces, ponieważ dostarcza narzędzi nieustannej obserwacji, dokumentowania i korygowania siebie. Człowiek nie tylko żyje - monitoruje życie, porównuje jego parametry, archiwizuje postępy i sprawdza reakcje otoczenia. Stąd prowadzi droga do **quantified self** Deborah Lupton.",
      "char_start": 15300,
      "section_id": "sec-5",
      "hidden_question": "Jak media społecznościowe wpływają na naszą zdolność do budowania spójnej opowieści o samym sobie i brania odpowiedzialności za własną historię?",
      "estimated_length": 3307
    },
    {
      "h2": "Datafikacja tożsamości i pułapka substytucji celu przez wskaźnik",
      "index": 5,
      "char_end": 22535,
      "position": 6,
      "full_text": "Samomierzenie może obejmować kroki, tętno, sen, czas pracy, wagę, cykl menstruacyjny, nastrój, wydatki czy wydajność. Lupton pokazuje, że self-tracking nie jest pojedynczą praktyką: może mieć formę prywatną, wspólnotową, narzuconą, wymuszoną przez instytucję albo eksploatowaną gospodarczo. To bardzo ważne, ponieważ kwantyfikacja siebie może być jednocześnie narzędziem emancypacji i dyscypliny. Pacjent obserwujący ciśnienie może zyskać większą kontrolę nad zdrowiem. Sportowiec analizujący obciążenie treningowe może precyzyjniej zarządzać wysiłkiem. Osoba śledząca wydatki może podejmować lepsze decyzje finansowe. Jednak wskaźnik może również zacząć kolonizować wartość, której miał jedynie służyć. Sen staje się \"dobry\", ponieważ zegarek przyznał wysoką ocenę; trening \"wartościowy\", ponieważ wyprodukował określoną liczbę kalorii; dzień \"udany\", ponieważ osiągnięto serię aktywności.\nPojawia się wtedy zjawisko **substytucji celu przez wskaźnik**, dobrze znane z ekonomii i teorii organizacji. Prawo Goodharta w uproszczonej postaci głosi, że kiedy miara staje się celem, traci część wartości jako miara. Jeżeli platformowa popularność staje się celem samym w sobie, przestaje być wiarygodnym wskaźnikiem społecznej wartości wypowiedzi. Jeżeli liczba kroków staje się bezwzględnym celem, może przestać pełnić pomocniczą funkcję w dbaniu o zdrowie. W cyfrowej tożsamości szczególnie niebezpieczna jest możliwość, że **metryka reprezentująca fragment wartości zacznie pełnić rolę samej wartości**. Aksjologia musi się tutaj przeciwstawić redukcjonizmowi pomiaru. Nie wszystko, co ma wartość, daje się wiarygodnie skwantyfikować, a nie wszystko, co da się skwantyfikować, ma dużą wartość. Troska o chorego rodzica, lojalność wobec przyjaciela, uczciwość, odwaga cywilna czy sens długotrwałej pracy nie posiadają łatwego odpowiednika w licznikach platform. Systemy cyfrowe z konieczności operacjonalizują rzeczywistość: potrzebują zmiennych. Niebezpieczeństwo zaczyna się wtedy, gdy świat mierzalny zostaje utożsamiony ze światem wartościowym. José van Dijck określa ten proces mianem **datafikacji** - przekształcania aspektów życia w policzalne dane. Jej krytyka \"dataizmu\" dotyczy nie samego wykorzystania danych, lecz przekonania, że dzięki odpowiednio dużej ich liczbie zachowanie człowieka staje się w pełni poznawalne i operacyjnie reprezentowalne.\nDane są zawsze wynikiem określonej procedury pomiaru. To, że pewna właściwość została zapisana liczbowo, nie oznacza, że liczba wyczerpuje jej znaczenie. Problem cyfrowej tożsamości pogłębia się jeszcze bardziej, gdy dane nie służą wyłącznie samopoznaniu, lecz tworzeniu profilu przez innych. Lukasz Szulc pokazuje, że platformowe profile zachęcają do tworzenia \"obfitych, ale zakotwiczonych\" tożsamości: użytkownik ma dostarczać wiele danych, zainteresowań i zachowań, a jednocześnie wszystko zostaje przypięte do względnie stabilnej jednostki profilu. To charakterystyczne napięcie gospodarki cyfrowej: kulturowo promuje ona płynność, eksperymentowanie i wielość \"ja\", natomiast technicznie oraz ekonomicznie potrzebuje podmiotu możliwego do identyfikacji, śledzenia i profilowania.\nGilles Deleuze użył w innym kontekście pojęcia **dividual**, które nabiera tu szczególnej trafności. W społeczeństwie kontroli jednostka może zostać rozbita na dane, kody dostępu, statystyczne właściwości i klasyfikacje. Z perspektywy systemu nie trzeba znać pełnego człowieka. Wystarczy odpowiednio skuteczna reprezentacja predykcyjna: prawdopodobieństwo zakupu, rezygnacji, kliknięcia, niewypłacalności, zainteresowania określoną treścią czy reakcji na komunikat.\nProwadzi to do jednej z największych ontologicznych osobliwości epoki cyfrowej: **cyfrowy profil człowieka może działać społecznie bez jego udziału**. Model ryzyka kredytowego, system rekomendacyjny, profil marketingowy albo klasyfikator rekrutacyjny mogą \"wypowiadać się\" o osobie, choć osoba nie zna ich zawartości.",
      "char_start": 18608,
      "section_id": "sec-6",
      "hidden_question": "W jaki sposób cyfrowe mierzenie siebie wpływa na postrzeganie wartości ludzkich i konstrukcję tożsamości?",
      "estimated_length": 3927
    },
    {
      "h2": "Tożsamość inferowana a prawo do zmiany",
      "index": 6,
      "char_end": 25241,
      "position": 7,
      "full_text": "Powstaje więc drugie \"ja\", które nie jest ani świadomą tożsamością, ani Goffmanowską autoprezentacją. Jest tożsamością inferowaną. Właśnie tutaj teoria tożsamości styka się z problemem epistemicznej sprawiedliwości. Jeżeli człowiek zostaje oceniony na podstawie profilu, którego nie może zobaczyć ani sprostować, pojawia się asymetria pomiędzy **tym, kim człowiek uważa, że jest, a tym, za kogo uważa go system**. Owa asymetria może mieć konsekwencje praktyczne: wpłynąć na ofertę, kolejność informacji, wykrywanie ryzyka lub ocenę prawdopodobieństwa określonego zachowania.\nDlatego prawo do prywatności nie wyczerpuje problemu. Równie ważne staje się prawo do kontestowania algorytmicznie wyprodukowanej reprezentacji własnej osoby. Z aksjologicznego punktu widzenia powstaje pytanie o **godność**. Kantowska formuła człowieczeństwa nakazuje traktować osobę zawsze zarazem jako cel, nigdy wyłącznie jako środek.\nSystemy profilowania nie naruszają tej zasady przez sam fakt użycia danych; medycyna, edukacja i administracja zawsze posługiwały się kategoriami. Problem pojawia się wtedy, gdy model redukuje osobę do jej przewidywanej użyteczności, ryzyka lub reaktywności i nie pozostawia przestrzeni na zdolność jednostki do zmiany, wyjaśnienia i działania wbrew profilowi. Człowiek jest bowiem czymś więcej niż rozkładem wcześniejszych zachowań. To fundamentalna intuicja teorii osoby: podmiot posiada zdolność rozpoczynania nowych sekwencji działania, reinterpretowania historii i dokonywania zobowiązań. Statystyka musi opierać się na przeszłości. Normatywna koncepcja osoby zawiera natomiast możliwość **niebycia skazanym na własną przeszłość**. Stąd szczególne napięcie pomiędzy predykcją i wolnością. Im trafniej system przewiduje zachowanie na podstawie historii, tym bardziej może traktować prawdopodobieństwo jako przyszłą tożsamość; człowiek pozostaje jednak zdolny do działania wbrew predykcji. Nie oznacza to metafizycznego dowodu wolnej woli. Jest to przede wszystkim argument polityczno-aksjologiczny. Instytucje powinny zachowywać przestrzeń, w której osoba może zakwestionować profil, przedstawić nową informację i być oceniana nie wyłącznie na podstawie kategorii statystycznej. Godność wymaga więc nie epistemicznej ślepoty na dane, lecz powściągliwości w przekształcaniu predykcji w ostateczny sąd o człowieku.\nPodobną rolę odgrywa prawo do zapomnienia. Psychologiczna tożsamość wymaga selektywnego zapominania; człowiek może rewidować wcześniejsze stanowiska, dorastać i dystansować się od dawnych zachowań. Cyfrowe archiwum osłabia tę naturalną asymetrię pomiędzy przeszłością i teraźniejszością. Dziecięcy wpis może zostać odczytany po kilkunastu latach według norm dorosłego świata.",
      "char_start": 22536,
      "section_id": "sec-7",
      "hidden_question": "Czym jest tożsamość inferowana i dlaczego algorytmiczne profilowanie zagraża ludzkiej godności?",
      "estimated_length": 2705
    },
    {
      "h2": "Cyfrowa pamięć utrudnia moralną przemianę i koherencję Ja",
      "index": 7,
      "char_end": 28036,
      "position": 8,
      "full_text": "Archiwalna trwałość zwiększa odpowiedzialność, ale może również utrudniać moralną możliwość przemiany. Społeczeństwo, które wszystko pamięta, niekoniecznie jest bardziej sprawiedliwe. W tym punkcie Ricoeurowskie rozróżnienie pomiędzy tożsamością jako trwałością i tożsamością jako odpowiedzialnym samoodniesieniem ponownie okazuje się pomocne. Człowiek może być tą samą osobą, nie będąc takim samym człowiekiem. Właśnie możliwość przemiany przy zachowaniu odpowiedzialności stanowi jeden z najbardziej dojrzałych elementów moralnej koncepcji osoby.\nCyfrowy profil ma natomiast tendencję do spłaszczania czasu: zestawia obok siebie dawne i obecne ślady jako dane należące do jednego konta. Tożsamość cyfrowa jest więc nie tylko performowana, ale **temporalnie kompresowana**. Dawne obrazy, rozmowy i preferencje mogą zostać przywołane niemal natychmiast. W świecie analogowym przeszłość podlegała biologicznemu i społecznemu filtrowaniu pamięci. Cyfrowe repozytorium zachowuje ją w sposób bardziej dosłowny, choć oczywiście również selektywny. Oznacza to paradoks: technologia zwiększa pamięć faktów, ale może utrudniać kulturową praktykę przebaczenia i moralnego restartu. Obok tego istnieje jednak przeciwstawne ryzyko: fragmentacja pamięci i doświadczenia. Profil może zawierać tysiące elementów, które nie układają się w narrację. Materiał źródłowy wskazuje na rozproszenie tożsamości pomiędzy awatary i walidacje. Naukowo ostrożniej byłoby powiedzieć, że platformy tworzą warunki sprzyjające **modularnej autoprezentacji**. Różne aplikacje wywołują różne role: zawodową, wizualną, polityczną, rozrywkową, intymną.\nTożsamość może być przez to bogatsza, ale zarazem trudniejsza do zintegrowania. Nie ma jednak powodu zakładać, że integracja oznacza identyczność we wszystkich kontekstach. Psychologicznie zdrowa osoba może mieć wiele ról. Problemem jest raczej stopień konfliktu między nimi oraz zdolność podmiotu do rozpoznawania ich jako części jednego życia. W tym sensie kluczowym pojęciem nie jest \"jednolitość\", lecz **koherencja**. Koherentna tożsamość dopuszcza zmianę i wielość, lecz pozwala człowiekowi rozumieć, dlaczego postępuje odmiennie w różnych sytuacjach i jakie wartości łączą te działania. Właśnie tutaj wraca aksjologia.\nMateriał źródłowy proponuje \"wewnętrzny kompas moralny\", empatię, altruizm, uczciwość, niezależność osądu i suwerenność poznawczą jako wartości wymagające ochrony. Język ten jest niekiedy zbyt absolutny - zwłaszcza gdy bezpośredni kontakt fizyczny przedstawiany jest jako jedyny nośnik autentyczności - ale zawiera ważną intuicję: **tożsamość potrzebuje wartości niepodlegających całkowicie zewnętrznej walidacji**. Jeżeli jedynym kryterium samopotwierdzenia stanie się społeczny rezonans mierzony reakcjami, autonomia aksjologiczna ulega osłabieniu.",
      "char_start": 25242,
      "section_id": "sec-8",
      "hidden_question": "Jak cyfrowe archiwum danych wpływa na zdolność człowieka do zmiany siebie i zachowania spójnej tożsamości?",
      "estimated_length": 2794
    },
    {
      "h2": "Podmiotowość osoby kontra obliczeniowa reprezentacja",
      "index": 8,
      "char_end": 32138,
      "position": 9,
      "full_text": "Działanie moralne często wymaga przecież zrobienia czegoś niepopularnego: odmówienia grupie, obrony osoby słabszej, powiedzenia prawdy kosztownej dla własnej reputacji, dotrzymania zobowiązania mimo braku nagrody. \"Lepsze anioły\" człowieka nie zawsze generują maksymalne zaangażowanie. Niekiedy dobro moralne jest dokładnie tym, czego wskaźniki społecznej popularności nie nagradzają. Tutaj model Kohlberga, mimo licznych krytyk kulturowych i metodologicznych, dostarcza użytecznego tropu: dojrzalsze rozumowanie moralne nie polega wyłącznie na unikaniu kary lub uzyskiwaniu aprobaty społecznej. W pewnym sensie rozwój moralny wymaga zdolności przekroczenia natychmiastowego uznania grupy i podporządkowania działania bardziej ogólnym zasadom. Platformowy system stałej informacji zwrotnej może więc tworzyć środowisko szczególnie intensywnej heteronomii, jeśli użytkownik uczy się oceniać własne działanie głównie poprzez reakcję publiczności. Ale również tutaj technologia ma ambiwalentny potencjał.\nTa sama sieć może umożliwiać kontakt z alternatywnymi wspólnotami moralnymi i wyzwalać jednostkę z lokalnego konformizmu. Człowiek żyjący w środowisku jednoznacznie potępiającym jego przekonania może w internecie znaleźć tradycje intelektualne i osoby dostarczające mu języka niezależności. Cyfrowość może zatem wzmacniać zarówno konformizm, jak i nonkonformizm. Zależy od architektury sieci, kompetencji użytkownika i pluralizmu źródeł uznania.\nZ tej perspektywy \"ja\" cyfrowe nie jest ani fałszywym awatarem, ani czystym przedłużeniem osoby. Jest **warstwowym układem reprezentacji**: obejmuje tożsamość przeżywaną, narrację autobiograficzną, tożsamość społeczną, świadomą autoprezentację, ślady behawioralne, metryki popularności oraz profile inferowane przez systemy obliczeniowe. Część tych warstw człowiek kontroluje, część jedynie współtworzy, a części może w ogóle nie znać. Ta wielowarstwowość wymaga nowej etyki tożsamości. Nie wystarcza tradycyjne pytanie o prywatność rozumianą jako ukrywanie informacji. Trzeba pytać o **prawo do kontekstu, interpretacji, sprostowania, przemiany i niebycia redukowanym do modelu**. Dane mogą być prawdziwe pojedynczo, a jednocześnie tworzyć fałszywy obraz osoby po wyrwaniu z kontekstu. Profil może być statystycznie trafny, a moralnie niesprawiedliwy. Reputacja może odpowiadać reakcjom publiczności, ale nie wartości działania. Najgłębszy konflikt nie przebiega więc pomiędzy \"prawdziwym człowiekiem\" i \"fałszywym profilem\". Przebiega między **osobą jako podmiotem zdolnym do interpretacji siebie** a profilem jako przedmiotem cudzej interpretacji. Człowiek mówi: \"to wydarzenie znaczyło dla mnie coś innego\"; system odpowiada kategorią. Człowiek może zmienić zamiar; profil potrafi jedynie zaktualizować prawdopodobieństwo. Człowiek potrafi przebaczyć, żałować i podjąć zobowiązanie; baza danych przechowuje rekord.\nW tym sensie personalistyczna aksjologia może dostarczyć granicy cyfrowego redukcjonizmu. Niezależnie od tego, czy wyprowadzimy ją od Kanta, Ricoeura, Tischnera czy współczesnej filozofii praw człowieka, wspólna intuicja brzmi: **osoba nie wyczerpuje się w swoich właściwościach mierzalnych**. Nie dlatego, że dane są bezwartościowe, lecz dlatego, że byt zdolny do odpowiedzialnej relacji, obietnicy, reinterpretacji i moralnej zmiany nie może zostać utożsamiony z predykcyjnym zestawem cech. Cyfrowa epoka zmusza więc do postawienia pytania o tożsamość na nowym poziomie. \"Kim jestem?\" nie oznacza już tylko \"jak siebie rozumiem?\" ani \"jak widzą mnie inni?\". Obejmuje również pytania: \"jak przedstawiam siebie różnym publicznościom?\", \"co o mnie zapisano?\", \"co system o mnie wywnioskował?\", \"jak te inferencje wpływają na to, co zobaczę?\", \"które elementy mojego dawnego ja pozostają dostępne?\" oraz \"czy posiadam możliwość sprzeciwu wobec cyfrowej reprezentacji siebie?\". To właśnie tutaj rewolucja cyfrowa wchodzi najgłębiej w antropologię. Nie dlatego, że zastępuje człowieka awatarem, lecz dlatego, że obok człowieka tworzy **obliczeniowe wersje człowieka**, a następnie pozwala tym wersjom uczestniczyć w procesach społecznych.",
      "char_start": 28037,
      "section_id": "sec-9",
      "hidden_question": "W jaki sposób systemy cyfrowe i algorytmiczne profile wpływają na naszą tożsamość i zdolność do autonomicznego działania moralnego?",
      "estimated_length": 4101
    },
    {
      "h2": "Rozróżnienie między nawykiem a klinicznym uzależnieniem cyfrowym",
      "index": 9,
      "char_end": 35326,
      "position": 10,
      "full_text": "Profil zaczyna poprzedzać spotkanie, reputacja poprzedzać rozmowę, scoring poprzedzać decyzję, historia wyszukiwania poprzedzać rekomendację, a model predykcyjny poprzedzać przyszłe zachowanie, którego jeszcze nie było.\nlogicznym rozwinięciem będzie więc problem **uzależnienia, kompulsji i gospodarki behawioralnej**. Jeżeli tożsamość, uznanie, porównywanie społeczne i informacja zwrotna zostały wbudowane w stale dostępne urządzenie, trzeba dokładnie zbadać, kiedy częste korzystanie pozostaje nawykiem, kiedy staje się zachowaniem problematycznym, a kiedy można mówić o uzależnieniu. Będzie to wymagało zderzenia modeli psychiatrycznych i neuronaukowych z teorią warunkowania, habit formation, incentive sensitization, koncepcją \"wanting\" i \"liking\", modelem I-PACE oraz krytyką nadmiernego patologizowania normalnych zachowań cyfrowych. Od nawyku do kompulsji. Uzależnienie behawioralne, gospodarka nagrody i spór o patologizację cyfrowej codzienności\nPojęcie \"uzależnienia cyfrowego\" należy do tych kategorii, które są jednocześnie intuicyjnie przekonujące i naukowo niebezpieczne. Intuicja jest zrozumiała: człowiek wielokrotnie sięga po urządzenie mimo wcześniejszej decyzji, że tego nie zrobi; sprawdza powiadomienia bez wyraźnego celu; kontynuuje przewijanie treści pomimo zmęczenia; doświadcza napięcia, gdy nie może korzystać z platformy, i poświęca aktywności cyfrowej czas przeznaczony na sen, naukę, pracę lub relacje.\nNiebezpieczeństwo pojawia się wtedy, gdy wszystkie te zachowania zostają automatycznie nazwane \"uzależnieniem\", a język kliniczny rozszerza się z ciężkich zaburzeń powodujących realną utratę kontroli na zwykły nawyk, intensywne zainteresowanie, normatywny entuzjazm albo zachowanie społecznie irytujące. Materiał źródłowy zdecydowanie lokuje screen addiction po stronie uzależnienia neurobiologicznego, wywodząc je z behawioralnej inżynierii retencji, neuroplastyczności i układu nagrody. W wersji naukowo mocniejszej należy tę intuicję zachować, ale poddać ją rozwarstwieniu: czym innym jest częste korzystanie, czym innym nawyk, czym innym używanie problematyczne, czym innym kompulsja, a jeszcze czym innym zaburzenie uzależnieniowe. Współczesna nozologia sama pokazuje tę ostrożność.\nICD-11 Światowej Organizacji Zdrowia uznaje gaming disorder za zaburzenie wynikające z zachowań uzależniających i definiuje je poprzez upośledzoną kontrolę nad graniem, wzrost priorytetu gry kosztem innych aktywności oraz kontynuowanie lub eskalację mimo negatywnych konsekwencji, przy czym wzorzec musi prowadzić do istotnego pogorszenia funkcjonowania i zwykle utrzymywać się przez co najmniej dwanaście miesięcy. DSM-5-TR zachowuje jeszcze większą rezerwę: gambling disorder pozostaje jedynym formalnie rozpoznanym uzależnieniem behawioralnym, natomiast Internet Gaming Disorder znajduje się w części dotyczącej stanów wymagających dalszych badań; co istotne, proponowana kategoria nie obejmuje ogólnego korzystania z internetu, mediów społecznościowych ani smartfonu. Nie istnieje więc jedno kliniczne zaburzenie pod nazwą \"screen addiction\", które pozwalałoby zsumować TikToka, pocztę elektroniczną, gry, wiadomości, streaming, pracę zdalną i rozmowy rodzinne.",
      "char_start": 32139,
      "section_id": "sec-10",
      "hidden_question": "Czy częste korzystanie ze smartfona i mediów społecznościowych jest już uzależnieniem w sensie medycznym?",
      "estimated_length": 3187
    },
    {
      "h2": "Interakcyjny model powstawania zachowań problematycznych",
      "index": 10,
      "char_end": 38745,
      "position": 11,
      "full_text": "Ta nozologiczna powściągliwość ma znaczenie metodologiczne. W naukach o zachowaniu łatwo stworzyć \"uzależnienie\" poprzez skopiowanie kryteriów z zaburzeń substancjalnych i dostosowanie słownika: tolerancja staje się potrzebą coraz większej liczby godzin, abstynencja - rozdrażnieniem bez telefonu, a nawrót - powrotem do aplikacji po okresie ograniczenia. Mark Griffiths zaproponował wpływowy *components model*, według którego uzależnienie obejmuje sześć komponentów: dominację aktywności w życiu, zmianę nastroju, tolerancję, objawy odstawienne, konflikt i nawrót. Model pozwolił porównywać uzależnienia substancjalne i behawioralne, ale jego mechaniczne stosowanie stało się również przedmiotem krytyki: wysoka saliencja aktywności, frustracja przy jej braku czy wzrost zaangażowania mogą występować również w sporcie, pracy, sztuce i intensywnych zainteresowaniach, nie tworząc jeszcze jednostki chorobowej.\nJoël Billieux, Adriano Schimmenti, Yasser Khazaal, Pierre Maurage i Alexandre Heeren nazwali ten problem wprost pytaniem o **nadmierną patologizację życia codziennego**. Ich krytyka nie neguje istnienia uzależnień behawioralnych; ostrzega natomiast, że podejście potwierdzające z góry założoną diagnozę może produkować coraz dłuższą listę \"uzależnień\" od normalnych aktywności. Autorzy proponują przejście od katalogowania objawów przypominających uzależnienie ku identyfikowaniu procesów psychologicznych prowadzących do trwałego, szkodliwego zachowania. Podobnie Ko i Yen podkreślają, że nadmierne zachowanie nie jest samo przez się zachowaniem uzależnieniowym, a kryteria tolerancji i abstynencji w przypadku zachowań wymagają znacznie lepszej walidacji. Właśnie dlatego szczególnie przydatny jest model **I-PACE - Interaction of Person-Affect-Cognition-Execution**, rozwijany przez Matthiasa Branda, Elisę Wegmann, Marca Potenzę i współpracowników.\nNie zakłada on, że technologia \"uzależnia mózg\" w sposób jednakowy u wszystkich. Punkt wyjścia stanowią predyspozycje osoby: temperament, impulsywność, psychopatologia, motywy, doświadczenia, style radzenia sobie, oczekiwania dotyczące internetu i specyficzne potrzeby. Następnie określona sytuacja wyzwala reakcję afektywną i poznawczą; bodźce związane z aktywnością mogą nabierać znaczenia, pojawia się cue-reactivity i craving, a jakość kontroli hamującej wpływa na to, czy zachowanie zostanie wykonane. Powtarzanie może następnie zwiększać rolę uczenia asocjacyjnego i nawyku, przez co zachowanie staje się mniej zależne od pierwotnego świadomego celu. I-PACE jest dla naszej analizy ważny, ponieważ łączy trzy poziomy, które źródłowa narracja zbyt często skleja w jeden: **podatność człowieka, mechanizm uczenia oraz projekt środowiska**.\nPlatforma nie działa na pustą tablicę. Człowiek nie jest też całkowicie suwerennym podmiotem stojącym wobec neutralnego narzędzia. Zachowanie problematyczne powstaje w interakcji. Osoba z wysokim lękiem społecznym może korzystać z sieci inaczej niż ekstrawertyk posiadający bogate relacje offline; nastolatek z trudnościami kontroli impulsów inaczej niż dorosły; osoba samotna może otrzymywać z platformy realne korzyści relacyjne, a jednocześnie rozwijać wzorzec nadmiernego korzystania. Dlatego pytanie \"czy aplikacja uzależnia?\" jest poznawczo słabsze od pytania \"dla kogo, poprzez jakie mechanizmy, w jakich warunkach i przy jakich cechach projektu prawdopodobieństwo zachowania problematycznego rośnie?\".",
      "char_start": 35327,
      "section_id": "sec-11",
      "hidden_question": "Czy nadmierne korzystanie z technologii zawsze oznacza uzależnienie i od czego zależy to, że niektóre osoby są na nie bardziej podatne?",
      "estimated_length": 3418
    },
    {
      "h2": "Mechanizmy pragnienia a iluzja przyjemności",
      "index": 11,
      "char_end": 43682,
      "position": 12,
      "full_text": "Behawioryzm dostarcza najstarszej warstwy odpowiedzi. Warunkowanie instrumentalne pokazuje, że zachowanie, po którym pojawia się nagradzający rezultat, może zwiększać swoją przyszłą częstość. Szczególne znaczenie posiadają harmonogramy wzmocnień, w których rezultat nie następuje po każdej reakcji. Materiał źródłowy odwołuje się do *intermittent reinforcement*, wiążąc powiadomienia, sygnały i polubienia z niepewną nagrodą. Intuicja jest zasadna, ale metafora automatu hazardowego nie może zostać automatycznie przeniesiona na każdą aplikację.\nW platformach społecznych nieprzewidywalność wynika częściowo z zachowania innych ludzi: użytkownik nie wie, czy otrzyma wiadomość, kto zareaguje ani co znajdzie się w kolejnym elemencie strumienia. System może jednak dodatkowo organizować częstotliwość i kolejność ekspozycji w taki sposób, by podtrzymywać eksplorację. Psychologia uczenia pokazuje, dlaczego niepewność bywa silnym motorem powrotu. Jeśli wynik jest całkowicie przewidywalny, jego wartość informacyjna spada. Jeśli za każdym sprawdzeniem może pojawić się nowa wiadomość, interesująca treść, aprobata społeczna albo zagrożenie wymagające reakcji, sama wskazówka - dźwięk, ikona, wibracja - uzyskuje wartość motywacyjną. Zachowanie zaczyna być inicjowane nie tylko przez świadome pragnienie treści, ale przez wyuczoną relację wskazówka-oczekiwanie-działanie. To dlatego telefon może zostać podniesiony niemal przed refleksyjnym uświadomieniem celu. W tym miejscu pojawia się dopamina, lecz właśnie tu potrzebna jest największa dyscyplina terminologiczna. Materiał źródłowy mówi o \"pętli dopaminowej\", \"nadmiarze dopaminy\", desensytyzacji receptorów D2 i stanie porównywalnym z uzależnieniem od kokainy czy alkoholu.\nTych twierdzeń nie można przenieść do artykułu w takiej postaci. Dopamina nie jest płynną jednostką przyjemności, której ekran \"dostarcza\" w dawkach. Nie istnieje też wystarczająca podstawa, aby twierdzić, że zwykłe intensywne korzystanie ze smartfonu wywołuje u człowieka ten sam rodzaj sensytyzacji neurobiologicznej, zmian receptorów D2 czy trwałych adaptacji co powtarzana ekspozycja na substancje psychoaktywne. Znacznie bardziej precyzyjny jest model Kenta Berridge'a i Terry'ego Robinsona odróżniający **liking**, **wanting** i uczenie. Dopamina uczestniczy szczególnie w nadawaniu bodźcom *incentive salience* - motywacyjnej atrakcyjności sprawiającej, że wskazówka przyciąga uwagę i skłania ku działaniu. Hedoniczne \"lubienie\" nagrody posiada częściowo odmienne mechanizmy neuronalne. Człowiek może więc silnie \"chcieć\" sprawdzić bodziec, choć samo sprawdzanie nie daje już proporcjonalnej przyjemności. To właśnie ta koncepcja, a nie popularne pojęcie \"dopaminowego haju\", dostarcza lepszej interpretacji obserwacji, że użytkownik wielokrotnie otwiera aplikację, mimo że później sam ocenia doświadczenie jako nużące lub mało satysfakcjonujące.\nWarto tu skorygować także atrybucję źródłową. Notatka wiąże rozróżnienie liking-wanting przede wszystkim z Adamem Alterem. Alter wykorzystuje je popularyzatorsko, lecz jego teoretycznym i neurobiologicznym źródłem są przede wszystkim prace Robinsona i Berridge'a. Najnowsze podsumowanie trzydziestu lat incentive-sensitization theory podtrzymuje podstawowe rozróżnienie: patologiczne \"wanting\" może narastać niezależnie od hedonicznego \"liking\", ale teoria została zbudowana przede wszystkim dla uzależnień substancjalnych i jej przeniesienie na uzależnienia behawioralne wymaga ostrożności. Ta ostrożność pozwala jednak wydobyć niezwykle ważną kategorię antropologiczną: **pragnienie nie jest tożsame z aprobatą pragnienia przez podmiot**. Człowiek może doświadczać impulsu do działania, którego refleksyjnie nie chce wykonać. Powracamy tu do rozróżnienia autonomii przedstawionego wcześniej.\nJeśli osoba mówi \"nie chcę spędzić kolejnej godziny na tej platformie\", a zarazem wielokrotnie do niej wraca, nie oznacza to jeszcze klinicznego uzależnienia, lecz ujawnia możliwą szczelinę pomiędzy motywacją chwilową i hierarchią długoterminowych celów. Ekonomia behawioralna opisuje część tej szczeliny poprzez **dyskontowanie czasowe** i *present bias*. Nagroda natychmiastowa może otrzymywać nieproporcjonalnie dużą wagę względem nagrody odległej, nawet gdy z perspektywy długiego okresu człowiek preferowałby rezultat późniejszy. Kilkanaście sekund interesującej treści konkuruje z abstrakcyjną wartością dobrego snu jutro, skończenia projektu za miesiąc czy zbudowania kompetencji za kilka lat. Technologia nie tworzy tej temporalnej niekonsekwencji, ale może zwiększać liczbę sytuacji, w których szybka nagroda jest natychmiast dostępna. Modele hiperbolicznego dyskontowania pozwalają zrozumieć, dlaczego preferencja może odwracać się wraz ze zbliżaniem nagrody. Wieczorem człowiek deklaruje, że następnego dnia będzie pracować bez rozproszeń; gdy pojawia się powiadomienie, wartość natychmiastowej informacji wzrasta względem odległej wartości projektu.",
      "char_start": 38746,
      "section_id": "sec-12",
      "hidden_question": "Dlaczego wciąż sprawdzamy telefon, nawet gdy nie sprawia nam to już przyjemności?",
      "estimated_length": 4936
    },
    {
      "h2": "Automatyzacja zachowań i kompensacyjne funkcje cyfryzacji",
      "index": 12,
      "char_end": 46751,
      "position": 13,
      "full_text": "Problem samokontroli nie polega zatem wyłącznie na \"słabej woli\". Jest częściowo konfliktem pomiędzy systemami wartościowania działającymi w różnych skalach czasu. Projekt interfejsu może ten konflikt łagodzić - przez tarcie, limity, punkty zatrzymania - albo wzmacniać przez natychmiastową dostępność i brak naturalnego końca.\nNa tym gruncie szczególnie interesujące staje się rozróżnienie **działania celowego i nawyku**. Działanie celowe jest wrażliwe na aktualną wartość rezultatu: jeżeli cel przestaje mieć znaczenie, zachowanie powinno zostać wygaszone. Nawyk może być bardziej automatycznie uruchamiany przez kontekst. Badania nad habit formation wskazują na znaczenie obwodów prążkowia oraz na możliwość przesuwania kontroli zachowania od celowego ku bardziej automatycznemu wraz z treningiem; stres, rozproszenie i probabilistyczne warunki wzmocnienia mogą sprzyjać nawykowości. Barry Everitt i Trevor Robbins rozwinęli w badaniach uzależnień model przejścia od dobrowolnego działania przez nawyk ku kompulsji, wskazując na zmiany w relacji między kontrolą przedczołową oraz obwodami brzusznego i grzbietowego prążkowia.) Nie wolno jednak mechanicznie przenosić tego neurobiologicznego modelu uzależnienia od substancji na zwykłe korzystanie z telefonu. Jego wartość dla cyfryzacji jest przede wszystkim heurystyczna: uświadamia, że **powtarzalne zachowanie może stopniowo uniezależniać się od pierwotnego celu**, zwłaszcza gdy środowisko dostarcza stabilnych wskazówek. Telefon leżący na biurku, przerwa w pracy, wejście do windy czy chwila nudy mogą z czasem stać się kontekstami wyzwalającymi automatyczne sięgnięcie po urządzenie. Użytkownik nie musi wówczas podejmować świadomej decyzji \"teraz skorzystam z mediów społecznościowych\".\nSekwencja kontekst-ruch-interfejs może zostać zautomatyzowana. To właśnie dlatego skuteczna regulacja zachowania bywa łatwiejsza poprzez zmianę środowiska - wyłączenie powiadomień, odsunięcie urządzenia, wylogowanie, usunięcie skrótu - niż poprzez ponawianie abstrakcyjnej decyzji o \"silniejszej woli\". Nawyki są zakotwiczone w kontekście. Kompulsja jest jednak czymś silniejszym niż nawyk. Nawyki stanowią zwyczajny element sprawnego życia: dzięki nim nie musimy każdorazowo świadomie projektować mycia zębów, wiązania butów czy drogi do pracy.\nPatologiczność pojawia się dopiero wtedy, gdy zachowanie staje się sztywne, trudne do powstrzymania mimo istotnych kosztów i względnie odporne na zmianę konsekwencji. Brevers i Noël proponują właśnie rozróżnienie funkcjonalnego i kompulsywnego aspektu zachowań powtarzalnych: część intensywnych zachowań jest nadal funkcjonalnym sposobem radzenia sobie, podczas gdy w innych proces uczenia ulega znacznemu usztywnieniu.\nTo otwiera drogę do **Compensatory Internet Use Theory** Daniela Kardefelta-Winthera. Zamiast zakładać, że internet sam \"wytwarza uzależnienie\", model pyta, jakie problemy offline kompensuje aktywność online. Człowiek może korzystać z gry, platformy lub komunikatora, aby redukować samotność, lęk, stres, poczucie niekompetencji, nudę albo brak kontroli.",
      "char_start": 43683,
      "section_id": "sec-13",
      "hidden_question": "Dlaczego samo wzmocnienie silnej woli nie wystarcza do ograniczenia korzystania z telefonu i co tak naprawdę napędza te powtarzalne zachowania?",
      "estimated_length": 3068
    },
    {
      "h2": "Problematyczne korzystanie jako kompensacja i regulacja napięcia",
      "index": 13,
      "char_end": 51789,
      "position": 14,
      "full_text": "Intensywne korzystanie może być wtórne wobec wcześniejszego cierpienia. Kardefelt-Winther krytykował właśnie aprioryczne zakładanie, że powtarzalne zachowanie internetowe musi być uzależnieniem i postulował badanie jego funkcji psychologicznej. Model kompensacyjny wprowadza fundamentalną zmianę moralną. Człowiek nie jawi się już jako ofiara \"dopaminowego haczyka\" ani jako osoba pozbawiona charakteru. Zachowanie może być **rozwiązaniem, które stało się problemem**. Nastolatek doświadczający lęku społecznego może odnajdywać w sieci bezpieczniejszy kontakt; osoba samotna może kompensować brak relacji; ktoś przeciążony może używać krótkich treści do szybkiej regulacji napięcia. Problem pojawia się wtedy, gdy strategia krótkoterminowo skuteczna zaczyna wypierać możliwość rozwiązania problemu źródłowego albo generuje nowe koszty. Dane empiryczne dobrze pasują do takiego wielokierunkowego modelu.\nMetaanaliza z 2024 roku obejmująca niemal 60 tysięcy uczestników wykazała silny dodatni związek pomiędzy lękiem społecznym a problematycznym korzystaniem z mediów społecznościowych. Nie wynika z tego jednak prosta strzałka \"social media powodują lęk\". Równie możliwe jest, że osoby lękowe częściej wybierają takie formy kontaktu, a następnie pewne wzorce korzystania podtrzymują lub nasilają problem. Podobną dwukierunkowość sugerują związki problematycznego używania smartfonu z depresją i lękiem: korelacje są powtarzalne, ale nie przesądzają kierunku przyczynowości. Jeszcze szerszy obraz daje przegląd parasolowy z 2026 roku obejmujący 72 przeglądy badań nad mediami społecznościowymi i zdrowiem psychicznym adolescentów. Ogólne korzystanie z mediów społecznościowych wykazywało słabe i niespójne związki zarówno z dobrostanem, jak i złym samopoczuciem, natomiast **problematyczne korzystanie** było znacznie bardziej konsekwentnie związane z psychologicznym ill-being.\nTo rozróżnienie powinno stać się jednym z filarów całej rozprawy. Czas używania nie jest równoważny patologii; wzorzec utraty kontroli, konfliktu z innymi celami i funkcjonalnego pogorszenia jest poznawczo znacznie ważniejszy. Metaanaliza młodzieży i młodych dorosłych wykazała umiarkowane korelacje problematycznego używania mediów społecznościowych z depresją, lękiem i stresem.) Nowsze przeglądy wskazują dodatkowo na sen, porównywanie społeczne, poszukiwanie informacji zwrotnej i poziom wsparcia społecznego jako możliwe mediatory lub moderatory.) Oznacza to, że kategoria \"uzależnienia\" nie powinna przesłaniać bardziej konkretnych mechanizmów. U jednej osoby zasadniczym problemem może być nocne wypieranie snu, u drugiej kompulsywne porównywanie wyglądu, u trzeciej potrzeba aprobaty, u czwartej ucieczka przed samotnością.\nTeorię tę uzupełnia **negatywne wzmocnienie**. Zachowanie nie musi być podtrzymywane przez dostarczanie przyjemności; może być wzmacniane przez usuwanie stanu awersyjnego. Człowiek sięga po telefon nie dlatego, że spodziewa się wielkiej nagrody, lecz dlatego, że chce na kilka minut przestać doświadczać nudy, napięcia, niepewności albo trudnej myśli. To bardzo ważna różnica. W wielu problematycznych zachowaniach cyfrowych \"nagrodą\" może być nie euforia, lecz ulga. Teorie opponent-process i allostazy, rozwijane w badaniach nad uzależnieniami substancjalnymi, zwracają uwagę na możliwość przesuwania motywacji od uzyskiwania pozytywnego stanu ku redukowaniu stanu negatywnego. W ciężkim uzależnieniu człowiek może kontynuować zachowanie nie dlatego, że bardzo je lubi, lecz dlatego, że brak zachowania wiąże się z silnym dyskomfortem. W domenie cyfrowej trzeba jednak zachować dystans: irytacja spowodowana brakiem telefonu nie jest automatycznie odpowiednikiem farmakologicznego zespołu abstynencyjnego. Funkcjonalna analogia może istnieć, ale nie uprawnia do utożsamienia mechanizmów.\nTak samo należy podejść do zjawiska FOMO - *fear of missing out*. Nie jest to osobny biologiczny popęd ani dowód uzależnienia, lecz szczególna forma napięcia społecznego: przekonanie, że inni uczestniczą w ważnych wydarzeniach, relacjach lub wymianie informacji, z których jednostka może zostać wykluczona. W środowisku, gdzie społeczność stale wytwarza nowe treści, możliwość \"nadrobienia wszystkiego\" znika. Powstaje otwarta pętla informacyjna. System nie musi obiecywać wielkiej nagrody; wystarczy perspektywa, że **coś ważnego mogło się wydarzyć podczas nieobecności**. Właśnie tu pojawia się związek z teorią autodeterminacji Deciego i Ryana. Człowiek posiada potrzeby autonomii, kompetencji i relacyjności. Platforma może je zaspokajać: umożliwia kontakt, ekspresję, uczenie i skuteczne działanie. Może także wytwarzać ich quasi-zaspokojenie zależne od ciągłego podtrzymywania aktywności. Jeśli poczucie przynależności staje się uzależnione od częstego sprawdzania reakcji, relacyjność zaczyna być powiązana z retencją. Wtedy ekonomia platformy i psychologia potrzeby społecznej wchodzą w strukturalne sprzężenie. To sprzężenie wyjaśnia, dlaczego określenie \"wciągająca aplikacja\" bywa bardziej trafne niż \"uzależniająca aplikacja\".",
      "char_start": 46752,
      "section_id": "sec-14",
      "hidden_question": "Czy intensywne korzystanie z mediów społecznościowych jest zawsze formą uzależnienia, czy może pełnić inną funkcję psychologiczną?",
      "estimated_length": 5037
    },
    {
      "h2": "Autonomia użytkownika kontra architektura maksymalizacji retencji",
      "index": 14,
      "char_end": 57154,
      "position": 15,
      "full_text": "Projektant może zwiększać prawdopodobieństwo częstych powrotów bez powodowania klinicznego zaburzenia u większości użytkowników. Infinite scroll usuwa moment zakończenia; autoplay eliminuje potrzebę ponownego wyboru; streaks zwiększają koszt przerwania serii; powiadomienia przenoszą bodziec poza aplikację; ranking społeczny wprowadza porównanie; spersonalizowana rekomendacja zmniejsza koszt znalezienia kolejnej interesującej treści. Każdy z tych elementów może mieć racjonalną funkcję użytkową, lecz ich złożenie zwiększa gęstość okazji do zachowania. Nauka o grach szczególnie dobrze pokazuje znaczenie **cech strukturalnych produktu**. Gambling disorder nie jest wyjaśniane wyłącznie \"uzależniającą osobowością\" gracza; znaczenie mają szybkość rozgrywki, dostępność, struktura nagród, częstotliwość wydarzeń i inne właściwości produktu. Clark podkreśla, że właśnie połączenie wyraźnego funkcjonalnego pogorszenia z badaniami cech strukturalnych gier hazardowych wzmocniło podstawy klasyfikacji gambling disorder.\nPodobna logika powinna być stosowana wobec platform cyfrowych: nie wystarcza pytać \"co jest nie tak z użytkownikiem?\". Trzeba badać, jakie cechy produktu tworzą warunki dla kompulsywnego używania. Ważnym kontrapunktem jest **flow** Mihálya Csíkszentmihályiego. Głębokie zaangażowanie, utrata poczucia czasu i koncentracja na aktywności nie są same przez się patologią. Mogą charakteryzować twórczość, sport, grę muzyczną i wartościowe doświadczenie. Wysokie zaangażowanie gracza może więc przypominać część powierzchownych symptomów uzależnienia, choć w rzeczywistości przynosi kompetencję, relację i satysfakcję bez istotnego pogorszenia funkcjonowania. To kolejny powód, aby kryterium patologii wiązać nie z intensywnością doświadczenia, lecz z **utratą kontroli i realną szkodą**. W tym miejscu można dostrzec fundamentalny konflikt między dwoma modelami człowieka. Model kliniczny pyta, kiedy zachowanie traci funkcjonalność dla osoby. Model biznesowy może pytać, kiedy zachowanie maksymalizuje retencję. Oba mogą używać tego samego wskaźnika - czasu - lecz interpretować go przeciwnie. Dla platformy dodatkowa godzina może być sukcesem. Dla użytkownika może być sukcesem, stratą albo czymś obojętnym. Bez normatywnego odniesienia do celów podmiotu sama liczba minut nie pozwala ocenić jakości relacji z technologią. Tutaj aksjologia ponownie staje się nieunikniona.\nCzy dobrym życiem jest życie z minimalną liczbą bodźców? Nie. Przyjemność, zabawa, rozrywka i intensywne zainteresowanie są autentycznymi dobrami ludzkimi. Ascetyczna koncepcja, zgodnie z którą każda łatwa gratyfikacja stanowi moralny upadek, byłaby równie redukcjonistyczna jak model platformowy mierzący dobro liczbą interakcji. Problem zaczyna się wtedy, gdy **wartość chwilowego doświadczenia systematycznie wypiera wartości, które sam podmiot uznaje za ważniejsze**. W tym sensie uzależnienie jest również problemem aksjologicznym, ale nie dlatego, że lekarz powinien narzucić pacjentowi moralność. Przeciwnie: utrata kontroli jest szczególnie poważna właśnie dlatego, że powoduje rozchodzenie się zachowania i uznawanych przez jednostkę wartości. Człowiek chce być z dzieckiem, a nie potrafi odłożyć urządzenia; chce spać, ale kontynuuje aktywność; chce zachować pieniądze, ale nadal gra; chce nie wracać do destrukcyjnego zachowania, a bodźce uruchamiają powrót. Kliniczna kategoria uzależnienia chroni więc w pewnym sensie **zdolność człowieka do prowadzenia życia zgodnego z własną hierarchią dóbr**. Z tego powodu wartości autonomii i dobrostanu nie powinny być utożsamiane. Człowiek może autonomicznie wybrać zachowanie ryzykowne albo nieoptymalne.\nLiberalne społeczeństwo pozostawia szeroką przestrzeń dla takich decyzji. Dopiero gdy projekt systemu wykorzystuje ograniczenia poznawcze, asymetrię informacyjną lub szczególną podatność dzieci i osób w kryzysie, pojawia się pytanie o granice odpowiedzialności dostawcy. Zasada autonomii nie oznacza prawa przemysłu do maksymalizowania wpływu bez ograniczeń; oznacza również prawo użytkownika do środowiska, które nie czyni świadomej odmowy nadmiernie kosztowną. Pojęcie **paternalizmu libertariańskiego** wraca tu w mniej niewinnej postaci.\nSkoro każda architektura wyboru coś ułatwia i coś utrudnia, nie istnieje neutralny interfejs. Ale istnieje różnica pomiędzy projektem pomagającym użytkownikowi realizować deklarowany cel a projektem wykorzystującym jego krótkoterminowe impulsy przeciwko temu celowi. Granicę można próbować wyznaczać przez kryterium zgodności z refleksyjną preferencją: czy użytkownik po uzyskaniu pełnej informacji i chwili namysłu chciałby, aby system działał wobec niego w ten sposób? Tak sformułowany problem przybliża się do koncepcji **welfare-promoting design** i etyki technologii. Funkcja celu platformy nie musi być wyłącznie funkcją retencji. Można projektować wskaźniki jakości doświadczenia, możliwość łatwego zatrzymania, sygnalizowanie czasu, kontrolę nad powiadomieniami czy rekomendacje uwzględniające cele użytkownika. Najnowszy przegląd interwencji wobec problematycznego korzystania z mediów społecznościowych u młodzieży sugeruje zresztą, że strategie uczące zdrowego sposobu korzystania i samoregulacji mogą być długofalowo bardziej obiecujące niż całkowite zakazy lub proste ostrzeganie przed technologią. Ochrona autonomii wymaga zarazem uniknięcia **moral panic**.",
      "char_start": 51790,
      "section_id": "sec-15",
      "hidden_question": "Gdzie kończy się atrakcyjny produkt, a zaczyna systemowe uzależnienie i jak odróżnić zdrowe zaangażowanie od utraty kontroli?",
      "estimated_length": 5364
    },
    {
      "h2": "Cyfrowa retencja jako dwustronny system adaptacyjny",
      "index": 15,
      "char_end": 61505,
      "position": 16,
      "full_text": "Historia mediów pełna jest lęku przed nowymi formami kultury: powieści, radio, kino, komiksy, telewizja, rock, gry wideo i internet były w różnych epokach przedstawiane jako źródła zepsucia młodzieży. Powtarzalność tej historii nie dowodzi jednak, że współczesne obawy są fałszywe. Stanowi raczej metodologiczne ostrzeżenie: silna intuicja pokoleniowa nie może zastąpić dowodu. Nowe medium może być rzeczywiście problematyczne, ale należy wykazać **mechanizm, wielkość efektu, grupę ryzyka i funkcjonalną szkodę**, a nie tylko odmienność od praktyk poprzedniego pokolenia.\nTo szczególnie ważne wobec pojęcia \"dopamine detox\". Biologiczna dopamina nie jest toksyną, której mózg powinien zostać oczyszczony przez kilkudniową abstynencję. Celowe ograniczenie bodźców może być użyteczną techniką behawioralną - zmniejsza liczbę wskazówek, pozwala obserwować nawyki, odbudować rutyny i tworzyć tarcie przed automatycznym działaniem - ale nie należy przedstawiać go jako neurochemicznego \"resetu receptorów\". Język detoksu może mieć wartość metaforyczną, nie jest jednak wystarczającym opisem mechanizmu neurobiologicznego. Tak samo trzeba odrzucić obecne w części materiału źródłowego kategoryczne twierdzenia o \"indukcji fal theta\", ekranowej hipnozie, trwałej atrofii obwodów czy desensytyzacji receptorów D2 jako powszechnym mechanizmie używania urządzeń cyfrowych. Materiał prezentuje te mechanizmy jako element bezpośredniej neuroadaptacyjnej degradacji. Obecny stan wiedzy nie pozwala na tak mocne wnioski. Zbieżność pewnych aktywacji układu nagrody z procesami obecnymi w uzależnieniach od substancji nie oznacza identyczności etiologii ani stopnia zmian biologicznych. Istnieje zresztą ważny filozoficzny problem w samym porównaniu czynności z substancją.\nKokaina bezpośrednio oddziałuje farmakologicznie na układy neuroprzekaźnikowe; aplikacja nie dostaje się do synapsy. Jej wpływ jest zapośredniczony przez percepcję, uczenie, znaczenie społeczne i działanie. Powiedzenie, że \"TikTok działa jak narkotyk\", może być publicystycznie efektowne, ale naukowo zaciera zasadniczą różnicę między **chemicznym oddziaływaniem na organizm a zachowaniem wzmacnianym przez środowisko**. Oba mogą prowadzić do utraty kontroli u części osób, ale droga do niej nie jest tożsama. W tym sensie najbardziej adekwatną jednostką analizy nie jest ani mózg, ani aplikacja, lecz **pętla człowiek-bodziec-działanie-rezultat-środowisko**. Człowiek posiada określone potrzeby i podatności; interfejs dostarcza wskazówki; działanie prowadzi do rezultatu; rezultat modyfikuje oczekiwanie; system rejestruje zachowanie i może dostosować kolejną ekspozycję. W tradycyjnym warunkowaniu środowisko było względnie stałe. W platformie spersonalizowanej środowisko również się uczy. Mamy więc do czynienia z **dwustronnym systemem adaptacyjnym**: użytkownik uczy się platformy, a platforma uczy się użytkownika.\nTo jest być może naukowo najważniejsza różnica między współczesną cyfrową retencją a starszymi mediami. Telewizor nie modelował w czasie rzeczywistym preferencji pojedynczego widza, aby zmieniać następny program sekundę po jego reakcji. Algorytmiczny feed może działać znacznie bliżej tej logiki. Nie oznacza to omnipotentnej manipulacji. Oznacza jednak, że środowisko wzmocnień może być bardziej adaptacyjne niż wcześniej. Z punktu widzenia teorii sterowania jest to pętla sprzężenia zwrotnego. Z punktu widzenia uczenia ze wzmocnieniem - aktualizacja wartości na podstawie rezultatów. Z perspektywy ekonomii uwagi - mechanizm konkurencji o rzadki zasób poznawczy.\nZ perspektywy I-PACE - interakcja predyspozycji, afektu, poznania i kontroli wykonawczej. Z perspektywy teorii kompensacyjnej - sposób redukcji problemu emocjonalnego. Z perspektywy incentive sensitization - potencjalne rozejście \"wanting\" i \"liking\". Z perspektywy teorii nawyku - automatyzacja reakcji kontekstowej. Żadna z tych teorii sama nie wyjaśnia całości, ale ich złożenie tworzy znacznie bogatszy model niż metafora \"dopaminowego uzależnienia od ekranu\". Powstaje zatem model wielopoziomowy. Na poziomie mikro działają uczenie, bodźce, oczekiwanie, kontrola hamująca i regulacja afektu. Na poziomie mezo znaczenie mają rodzina, rówieśnicy, szkoła, praca i społeczne normy dostępności. Na poziomie makro funkcjonują model biznesowy, rynek reklamowy, architektura platform, prawo i konkurencja.",
      "char_start": 57155,
      "section_id": "sec-16",
      "hidden_question": "Czy korzystanie z mediów społecznościowych jest biologicznie tożsame z uzależnieniem od narkotyków?",
      "estimated_length": 4350
    },
    {
      "h2": "Autonomia w systemie wzajemnej adaptacji",
      "index": 16,
      "char_end": 65242,
      "position": 17,
      "full_text": "Na poziomie temporalnym zachowanie może ewoluować od celowego korzystania przez nawyk ku problematycznej sztywności. Na poziomie normatywnym oceniamy nie częstotliwość samą w sobie, lecz relację pomiędzy zachowaniem a zdolnością prowadzenia życia, które osoba ma powody uznawać za wartościowe. To ostatnie sformułowanie zbliża analizę do Senowskiej koncepcji zdolności. Człowiek może posiadać formalne prawo wyłączenia aplikacji, a mimo to funkcjonować w środowisku, w którym szkoła, praca, relacje i administracja wymagają stałej dostępności cyfrowej. Ocena \"po prostu przestań korzystać\" ignoruje zatem warunki społeczne. Autonomia wymaga nie tylko formalnego przycisku wyjścia, lecz realnego zestawu alternatyw. Równie ważny jest wymiar sprawiedliwości. Podatności nie są społecznie rozłożone równomiernie. Osoba z bogatym życiem offline, przestrzenią mieszkalną, bezpiecznym otoczeniem i zasobami kulturowymi posiada więcej alternatyw niż dziecko żyjące w środowisku deprywacji, samotności czy przemocy. To, co w jednej klasie społecznej jest dodatkiem do szerokiego repertuaru aktywności, w innej może być najtańszą i najbardziej dostępną formą rozrywki, kontaktu i regulacji emocji. Polityka ograniczania \"ekranów\" bez równoległego zwiększania dostępu do sportu, kultury, natury i bezpiecznych wspólnot może więc stać się moralizowaniem ubóstwa. Dlatego odpowiedzialność musi być rozłożona. Nie można zredukować jej ani do użytkownika, ani do korporacji.\nUżytkownik posiada sprawczość i może kształtować nawyki; projektant posiada wiedzę i zdolność organizowania środowiska; rodzina i szkoła tworzą normy; państwo ustala ramy ochronne; kultura definiuje oczekiwanie dostępności. Uzależnienie behawioralne jest szczególnie dobrym przykładem problemu, w którym **indywidualna podatność spotyka strukturalne bodźce**. Źródłowa teza, że \"uzależnienie cyfrowe nie jest defektem moralnym ani przejawem braku silnej woli\", jest w swoim etycznym rdzeniu cenna. Należy jednak uzupełnić ją o drugi człon: nie każde niekontrolowane sięganie po telefon jest chorobą. Między moralnym potępieniem a medykalizacją istnieje ogromna przestrzeń zachowań wymagających edukacji, zmiany środowiska, samoregulacji, czasem terapii, a czasem po prostu zaakceptowania, że nowoczesne życie jest intensywnie cyfrowe. Najbardziej adekwatna konkluzja nie brzmi więc, że smartfon jest narkotykiem.\nBrzmi bardziej niepokojąco, bo jest mniej widowiskowa: **ludzki system uczenia, który powstał po to, aby adaptować się do środowiska, został zanurzony w środowisku potrafiącym adaptować się do niego**. To sprzężenie może wspierać naukę, więź i kompetencję, ale może również podtrzymywać zachowanie, którego podmiot nie uważa już za własny wybór. Nie potrzebujemy mitu \"dopaminowego zniewolenia\", aby uznać ten problem za poważny. Wystarcza nauka o nawyku, motywacji, uczeniu, architekturze wyboru i asymetrii informacyjnej.\nDopiero na tym tle można uczciwie wrócić do przewijającej się przez cały artykuł tęsknoty za światem analogowym. Jeżeli cyfrowość potrafi fragmentować uwagę, kwantyfikować uznanie, automatyzować wybór i tworzyć środowiska intensywnego wzmocnienia, kuszący staje się prosty wniosek, że wcześniej człowiek żył lepiej. Następna część powinna ten wniosek poddać najostrzejszemu testowi: skonfrontować krytykę Eastmana z historią moralnych panik wokół pisma, druku, powieści, radia, telewizji i gier, a jednocześnie ustalić, **które cechy rewolucji cyfrowej są naprawdę jakościowo nowe - personalizacja, skalowalność, trwałość danych, ciągła dostępność, adaptacyjna optymalizacja i model ekonomiczny oparty na uwadze**. Dopiero taki *steelman* argumentu przeciw nostalgii pozwoli oddzielić realne zagrożenie od pokoleniowego lęku przed zmianą.",
      "char_start": 61506,
      "section_id": "sec-17",
      "hidden_question": "Czy problem uzależnienia cyfrowego jest kwestią słabej woli użytkownika, czy wynikiem szerszych uwarunkowań systemowych i społecznych?",
      "estimated_length": 3736
    }
  ],
  "dna_profile": {
    "ton": "poważny",
    "rytm": "kontemplacyjny",
    "dystans": "analityczny",
    "zlozonosc": "wielowarstwowy",
    "statystyki": {
      "pct_dlugich": 16,
      "pct_krotkich": 16,
      "srednia_dlugosc_zdania": 16
    },
    "mapa_metafor": [
      {
        "typ": "centralny",
        "nazwa": "lustro/zwierciadło",
        "wystapien": 6
      },
      {
        "typ": "centralny",
        "nazwa": "teatr/scena (dramaturgia)",
        "wystapien": 5
      },
      {
        "typ": "centralny",
        "nazwa": "narzędzia pomiarowe/metryki",
        "wystapien": 8
      },
      {
        "typ": "jednorazowy",
        "nazwa": "automat hazardowy/haczyk",
        "wystapien": 3
      },
      {
        "typ": "jednorazowy",
        "nazwa": "laboratorium",
        "wystapien": 1
      },
      {
        "typ": "jednorazowy",
        "nazwa": "kompas moralny",
        "wystapien": 1
      }
    ],
    "ai_skazenia_wykryte": [
      {
        "fraza": "W tym sensie",
        "lokalizacja": "sekcja 2"
      },
      {
        "fraza": "warto wprowadzić pojęcie",
        "lokalizacja": "sekcja 4"
      },
      {
        "fraza": "To bardzo ważne, ponieważ",
        "lokalizacja": "sekcja 6"
      },
      {
        "fraza": "fundamentalna intuicja",
        "lokalizacja": "sekcja 7"
      },
      {
        "fraza": "W pewnym sensie",
        "lokalizacja": "sekcja 9"
      },
      {
        "fraza": "fundamentalną zmianę moralną",
        "lokalizacja": "sekcja 14"
      },
      {
        "fraza": "fundamentalny konflikt",
        "lokalizacja": "sekcja 15"
      }
    ],
    "charakterystyczne_zwroty": [
      "zwierciadła skwantyfikowanego",
      "algorytmiczne sygnały aprobaty",
      "zastępcza miara wartości osoby",
      "strategicznej samokomodyfikacji",
      "laboratorium tożsamości",
      "zbiegają się w jednej wyobrażonej publiczności",
      "emancypacji ekspresyjnej",
      "społecznie niema",
      "zubożony substytut kontaktu twarzą w twarz",
      "afordancje relacyjne",
      "performatywnej komunikacji",
      "zewnętrzne archiwum fragmentów autobiograficznych",
      "logikę \"chwili widzialnej\"",
      "tożsamości epizodycznej",
      "wskaźnik może również zacząć kolonizować wartość",
      "substytucji celu przez wskaźnik",
      "cyfrowy profil człowieka może działać społecznie bez jego udziału",
      "tożsamością inferowaną",
      "algorytmicznie wyprodukowanej reprezentacji własnej osoby",
      "niebycia skazanym na własną przeszłość",
      "temporalnie kompresowana",
      "modularnej autoprezentacji",
      "tożsamość potrzebuje wartości niepodlegających całkowicie zewnętrznej walidacji",
      "warstwowym układem reprezentacji",
      "prawo do kontekstu, interpretacji, sprostowania, przemiany i niebycia redukowanym do modelu",
      "obliczeniowe wersje człowieka",
      "Profil zaczyna poprzedzać spotkanie",
      "spór o patologizację cyfrowej codzienności",
      "intuicyjnie przekonujące i naukowo niebezpieczne",
      "nozologiczna powściągliwość",
      "nadmierną patologizację życia codziennego",
      "Platforma nie działa na pustą tablicę",
      "przed refleksyjnym uświadomieniem celu",
      "płynną jednostką przyjemności",
      "szczelinę pomiędzy motywacją chwilową i hierarchią długoterminowych celów",
      "Sekwencja kontekst-ruch-interfejs",
      "ponawianie abstrakcyjnej decyzji o \"silniejszej woli\"",
      "powtarzalne zachowanie może stopniowo uniezależniać się od pierwotnego celu",
      "rozwiązaniem, które stało się problemem",
      "prosta strzałka \"social media powodują lęk\"",
      "otwarta pętla informacyjna",
      "gęstość okazji do zachowania",
      "rozchodzenie się zachowania i uznawanych przez jednostkę wartości",
      "czyni świadomej odmowy nadmiernie kosztowną",
      "pętla człowiek-bodziec-działanie-rezultat-środowisko",
      "dwustronnym systemem adaptacyjnym",
      "tworzyć tarcie przed automatycznym działaniem",
      "moralizowaniem ubóstwa",
      "indywidualna podatność spotyka strukturalne bodźce",
      "ludzki system uczenia, który powstał po to, aby adaptować się do środowiska, został zanurzony w środowisku potrafiącym adaptować się do niego"
    ],
    "charakterystyka_argumentu": "Autor stosuje metodę krytycznej syntezy i dialektyki, konfrontując katastroficzne tezy George'a Eastmana z interdyscyplinarnym aparatem pojęciowym z zakresu socjologii, psychologii poznawczej i neurobiologii. Zamiast prostego zaprzeczenia lub akceptacji źródłowych intuicji, autor dokonuje ich analitycznego rozwarstwienia, zastępując publicystyczne metafory precyzyjnymi modelami naukowymi w celu wypracowania bardziej zniuansowanej diagnozy antropologicznej."
  },
  "global_structure": {
    "sekcje": [
      {
        "h2": "Od społecznego zwierciadła do uznania skwantyfikowanego",
        "cel": "Wprowadzenie problematyki tożsamości w erze cyfrowej poprzez przesunięcie akcentu z 'destrukcji Ja' na zmianę warunków i mierzalności procesu konstruowania podmiotowości.",
        "position": 1,
        "cleanup_focus": "Upewnić się, że przejście od klasycznych teorii socjologicznych (Cooley, Mead) do współczesnej kwantyfikacji jest płynne i nie brzmi jak zestawienie podręcznikowe.",
        "hidden_question": "W jaki sposób media społecznościowe zmieniają proces budowania naszej tożsamości i poczucia własnej wartości?",
        "kluczowe_motywy": [
          "tożsamość narracyjna",
          "looking-glass self",
          "kwantyfikacja uznania",
          "datafikacja osoby",
          "teoria uznania Honnetha"
        ]
      },
      {
        "h2": "Kontekstowy kolaps i komodyfikacja cyfrowej tożsamości",
        "cel": "Przejście od opisu zewnętrznych przejawów autoprezentacji do analizy mechanizmów, w których tożsamość staje się produktem poddanym optymalizacji rynkowej i algorytmicznej.",
        "position": 2,
        "cleanup_focus": "Uporządkowanie przejścia między teoretycznym opisem Goffmana a danymi empirycznymi dotyczącymi adolescentów, aby uniknąć wrażenia zbyt gwałtownego skoku z socjologii na psychologię rozwojową.",
        "hidden_question": "Jak media społecznościowe zmieniają sposób, w jaki prezentujemy siebie i czy wpływa to na naszą autentyczność?",
        "kluczowe_motywy": [
          "context collapse",
          "dramaturgia społeczna",
          "samokomodyfikacja",
          "personal branding",
          "self-discrepancy theory"
        ]
      },
      {
        "h2": "Cyfrowa autoprezentacja między fałszem a emancypacją",
        "cel": "Sekcja ta dekonstruuje uproszczoną tezę o nieuchronnym fałszu cyfrowego „ja”, wprowadzając niuansy dotyczące autentyczności i potencjału sieci jako narzędzia ekspresji tożsamości.",
        "position": 3,
        "cleanup_focus": "Należy ujednolicić przejście między analizą psychologiczną (badania Facebooka) a teoretycznym modelem komunikacji hyperpersonalnej Josepha Walthera.",
        "hidden_question": "Czy kreowanie wizerunku w mediach społecznościowych zawsze prowadzi do utraty autentyczności?",
        "kluczowe_motywy": [
          "ja idealne vs ja aktualne",
          "emancypacja ekspresyjna",
          "hyperpersonal communication",
          "autentyczność cyfrowa"
        ]
      },
      {
        "h2": "Medium nie determinuje wartości moralnej relacji",
        "cel": "Przejście od oceny autentyczności więzi cyfrowych do analizy ich specyfiki funkcjonalnej i topologicznej, co przygotowuje grunt pod badanie behawioralnych mechanizmów tych interakcji.",
        "position": 4,
        "cleanup_focus": "Ujednolicenie terminologii dotyczącej 'obecności' (fizycznej vs psychologicznej), aby uniknąć mylenia medium z jakością relacji.",
        "hidden_question": "Czy relacje budowane w świecie cyfrowym są mniej prawdziwe lub wartościowe niż te analogowe?",
        "kluczowe_motywy": [
          "afordancje relacyjne",
          "społeczna obecność",
          "siła słabych więzi",
          "networked individualism",
          "topologia społeczna"
        ]
      },
      {
        "h2": "Tożsamość narracyjna w starciu z cyfrowym archiwum",
        "cel": "Przejście od opisu zewnętrznych przejawów autoprezentacji do teoretycznej analizy konstrukcji 'Ja', wprowadzając konflikt między ludzką potrzebą spójności biograficznej a fragmentarycznością danych cyfrowych.",
        "position": 5,
        "cleanup_focus": "Ujednolicenie terminologii dotyczącej pamięci (psychiczna vs infrastrukturalna) i wyeliminowanie ewentualnych anachronizmów w odniesieniu do dat analizy Ricoeura.",
        "hidden_question": "Jak media społecznościowe wpływają na naszą zdolność do budowania spójnej opowieści o samym sobie i brania odpowiedzialności za własną historię?",
        "kluczowe_motywy": [
          "tożsamość narracyjna",
          "idem i ipse",
          "zewnętrzne archiwum fragmentów autobiograficznych",
          "tożsamość epizodyczna",
          "refleksyjny projekt"
        ]
      },
      {
        "h2": "Datafikacja tożsamości i pułapka substytucji celu przez wskaźnik",
        "cel": "Przejście od opisu praktyk self-trackingu do analizy systemowej datafikacji, pokazującej, jak redukcjonizm pomiaru prowadzi do rozbicia podmiotu na dane (dividual).",
        "position": 6,
        "cleanup_focus": "Uporządkowanie przejść między przykładami z życia codziennego (kroki, sen) a teoretycznymi pojęciami Deleuze'a i van Dijck.",
        "hidden_question": "W jaki sposób cyfrowe mierzenie siebie wpływa na postrzeganie wartości ludzkich i konstrukcję tożsamości?",
        "kluczowe_motywy": [
          "substytucja celu przez wskaźnik",
          "Prawo Goodharta",
          "datafikacja",
          "dividual",
          "cyfrowy profil"
        ]
      },
      {
        "h2": "Tożsamość inferowana a prawo do zmiany",
        "cel": "Przejście od opisu cyfrowej autoprezentacji ku analizie etycznej i aksjologicznej, wskazując na konflikt między statystyczną predykcją a ludzką zdolnością do samostanowienia.",
        "position": 7,
        "cleanup_focus": "Ujednolicenie terminologii wokół 'tożsamości inferowanej' i doprecyzowanie związku między Kantowską formułą człowieczeństwa a mechanizmami profilowania.",
        "hidden_question": "Czym jest tożsamość inferowana i dlaczego algorytmiczne profilowanie zagraża ludzkiej godności?",
        "kluczowe_motywy": [
          "tożsamość inferowana",
          "asymetria epistemiczna",
          "godność",
          "predykcja vs wolność",
          "prawo do zapomnienia"
        ]
      },
      {
        "h2": "Cyfrowa pamięć utrudnia moralną przemianę i koherencję Ja",
        "cel": "Przejście od analizy zewnętrznej autoprezentacji do badania wewnętrznych mechanizmów tożsamości, wskazując na konflikt między cyfrową trwałością danych a ludzką potrzebą zmiany i integracji osobowości.",
        "position": 8,
        "cleanup_focus": "Wygładzić przejście między filozoficznym rozróżnieniem Ricoeura a technicznym opisem działania profili cyfrowych, aby uniknąć zbyt gwałtownego skoku teoretycznego.",
        "hidden_question": "Jak cyfrowe archiwum danych wpływa na zdolność człowieka do zmiany siebie i zachowania spójnej tożsamości?",
        "kluczowe_motywy": [
          "temporalna kompresja",
          "koherencja tożsamości",
          "modularna autoprezentacja",
          "autonomia aksjologiczna",
          "prawo do zapomnienia/przebaczenia"
        ]
      },
      {
        "h2": "Podmiotowość osoby kontra obliczeniowa reprezentacja",
        "cel": "Przejście od analizy behawioralnej do aksjologicznej refleksji nad napięciem między człowiekiem jako podmiotem moralnym a jego zredukowanym, datafikowanym profilem.",
        "position": 9,
        "cleanup_focus": "Uporządkowanie przejścia między analizą konformizmu moralnego a definicją wielowarstwowości cyfrowego 'ja', aby uniknąć wrażenia zbyt gwałtownego skoku tematycznego.",
        "hidden_question": "W jaki sposób systemy cyfrowe i algorytmiczne profile wpływają na naszą tożsamość i zdolność do autonomicznego działania moralnego?",
        "kluczowe_motywy": [
          "heteronomia",
          "warstwowy układ reprezentacji",
          "cyfrowy redukcjonizm",
          "prawo do kontekstu",
          "obliczeniowe wersje człowieka"
        ]
      },
      {
        "h2": "Rozróżnienie między nawykiem a klinicznym uzależnieniem cyfrowym",
        "cel": "Przejście od analizy tożsamości do badania mechanizmów behawioralnych, wprowadzając rygor naukowy w definicję uzależnień cyfrowych przed przejściem do neurologii.",
        "position": 10,
        "cleanup_focus": "Należy usunąć fragmenty brzmiące jak plan pracy lub zapowiedź treści (np. „Będzie to wymagało zderzenia modeli...”), aby tekst płynnie przechodził od diagnozy do analizy.",
        "hidden_question": "Czy częste korzystanie ze smartfona i mediów społecznościowych jest już uzależnieniem w sensie medycznym?",
        "kluczowe_motywy": [
          "uzależnienie behawioralne",
          "gospodarka nagrody",
          "patologizacja zachowań",
          "nozologia (ICD-11, DSM-5)",
          "inżynieria retencji"
        ]
      },
      {
        "h2": "Interakcyjny model powstawania zachowań problematycznych",
        "cel": "Przejście od uproszczonej diagnozy „uzależnienia” ku analizie interakcji między predyspozycjami jednostki, mechanizmami uczenia a architekturą systemu.",
        "position": 11,
        "cleanup_focus": "Uprościć opis komponentów modelu Griffithsa, aby szybciej przejść do kluczowej dla tezy opozycji między patologizacją a modelem interakcyjnym I-PACE.",
        "hidden_question": "Czy nadmierne korzystanie z technologii zawsze oznacza uzależnienie i od czego zależy to, że niektóre osoby są na nie bardziej podatne?",
        "kluczowe_motywy": [
          "nadmierna patologizacja",
          "model I-PACE",
          "podatność człowieka",
          "mechanizm uczenia",
          "projekt środowiska"
        ]
      },
      {
        "h2": "Mechanizmy pragnienia a iluzja przyjemności",
        "cel": "Przejście od opisowych objawów cyfrowego uzależnienia do rygorystycznej analizy behawioralnej i neurobiologicznej, aby wykazać rozdźwięk między impulsem (wanting) a satysfakcją (liking).",
        "position": 12,
        "cleanup_focus": "Wyeliminowanie fragmentów odnoszących się do procesu redakcyjnego (np. „Tych twierdzeń nie można przenieść do artykułu”, „Warto tu skorygować”) na rzecz bezpośredniej narracji merytorycznej.",
        "hidden_question": "Dlaczego wciąż sprawdzamy telefon, nawet gdy nie sprawia nam to już przyjemności?",
        "kluczowe_motywy": [
          "warunkowanie instrumentalne",
          "intermittent reinforcement",
          "incentive salience",
          "liking vs wanting",
          "dyskontowanie czasowe"
        ]
      },
      {
        "h2": "Automatyzacja zachowań i kompensacyjne funkcje cyfryzacji",
        "cel": "Przejście od analizy neurologicznych mechanizmów nawyku i kompulsji do psychologicznego ujęcia internetu jako narzędzia kompensacyjnego, co przygotowuje grunt pod końcową refleksję nad autonomią.",
        "position": 13,
        "cleanup_focus": "Uporządkuj przejście między neurobiologicznym opisem prążkowia a teorią kompensacji, aby uniknąć wrażenia zbyt gwałtownego skoku tematycznego.",
        "hidden_question": "Dlaczego samo wzmocnienie silnej woli nie wystarcza do ograniczenia korzystania z telefonu i co tak naprawdę napędza te powtarzalne zachowania?",
        "kluczowe_motywy": [
          "działanie celowe a nawyk",
          "konteksty wyzwalające",
          "model przejścia ku kompulsji",
          "Compensatory Internet Use Theory"
        ]
      },
      {
        "h2": "Problematyczne korzystanie jako kompensacja i regulacja napięcia",
        "cel": "Przejście od uproszczonego modelu uzależnienia ku analizie funkcjonalnej, w której technologia służy do regulacji stanów emocjonalnych i zaspokajania podstawowych potrzeb psychologicznych.",
        "position": 14,
        "cleanup_focus": "Ujednolicenie terminologii dotyczącej 'uzależnienia' vs 'problematycznego korzystania' oraz weryfikacja dat metaanaliz (2024, 2026), aby uniknąć anachronizmów lub błędów w przypisach.",
        "hidden_question": "Czy intensywne korzystanie z mediów społecznościowych jest zawsze formą uzależnienia, czy może pełnić inną funkcję psychologiczną?",
        "kluczowe_motywy": [
          "model kompensacyjny",
          "problematyczne korzystanie",
          "negatywne wzmocnienie",
          "regulacja napięcia",
          "sprzężenie relacyjności z retencją"
        ]
      },
      {
        "h2": "Autonomia użytkownika kontra architektura maksymalizacji retencji",
        "cel": "Przejście od analizy mechanizmów behawioralnych do refleksji aksjologicznej, definiując granice między zaangażowaniem a patologią poprzez pryzmat autonomii i zgodności zachowań z wartościami podmiotu.",
        "position": 15,
        "cleanup_focus": "Uporządkować przejście między analizą techniczną (infinite scroll, autoplay) a rozważaniami etycznymi, aby uniknąć wrażenia zbyt gwałtownego skoku od opisu funkcji do filozofii wartości.",
        "hidden_question": "Gdzie kończy się atrakcyjny produkt, a zaczyna systemowe uzależnienie i jak odróżnić zdrowe zaangażowanie od utraty kontroli?",
        "kluczowe_motywy": [
          "cechy strukturalne produktu",
          "flow",
          "retencja",
          "autonomia",
          "welfare-promoting design"
        ]
      },
      {
        "h2": "Cyfrowa retencja jako dwustronny system adaptacyjny",
        "cel": "Przejście od uproszczonych metafor biologicznych (uzależnienie) do złożonego, wielopoziomowego modelu interakcji między człowiekiem a algorytmem.",
        "position": 16,
        "cleanup_focus": "Uporządkowanie wyliczanki teorii psychologicznych i neurologicznych w ostatnim akapicie, aby nie sprawiały wrażenia zbyt gęstego katalogu pojęć.",
        "hidden_question": "Czy korzystanie z mediów społecznościowych jest biologicznie tożsame z uzależnieniem od narkotyków?",
        "kluczowe_motywy": [
          "dwustronny system adaptacyjny",
          "pętla sprzężenia zwrotnego",
          "krytyka dopaminowego detoksu",
          "model wielopoziomowy (mikro-mezo-makro)",
          "różnica między substancją a zachowaniem"
        ]
      },
      {
        "h2": "Autonomia w systemie wzajemnej adaptacji",
        "cel": "Sekcja stanowi syntezę antropologiczną i etyczną, przenosząc ciężar odpowiedzialności z jednostki na relację między ludzkim systemem uczenia a adaptacyjnym środowiskiem cyfrowym.",
        "position": 17,
        "cleanup_focus": "Należy wygładzić przejście między analizą socjologiczną (klasy społeczna) a końcową konkluzją o systemach adaptacyjnych, aby uniknąć wrażenia zbyt gwałtownego skoku tematycznego.",
        "hidden_question": "Czy problem uzależnienia cyfrowego jest kwestią słabej woli użytkownika, czy wynikiem szerszych uwarunkowań systemowych i społecznych?",
        "kluczowe_motywy": [
          "koncepcja zdolności",
          "strukturalne bodźce",
          "sprzężenie adaptacyjne",
          "asymetria informacyjna",
          "moralizowanie ubóstwa"
        ]
      }
    ],
    "glowna_teza": "W odpowiedzi na diagnozę George'a Eastmana autor twierdzi, że rewolucja cyfrowa nie tyle niszczy ludzkie Ja, co radykalnie zmienia warunki jego konstruowania poprzez kwantyfikację uznania i datafikację tożsamości, tworząc dwustronny system adaptacyjny, w którym ludzkie mechanizmy uczenia zderzają się z algorytmiczną optymalizacją retencji.",
    "luk_narracji": "Tekst ewoluuje od analizy kryzysu tożsamości i pułapek cyfrowej autoprezentacji, przez badanie mechanizmów behawioralnych i neurologicznych uwarunkowań uzależnień, aż po aksjologiczną refleksję nad autonomią człowieka w starciu z adaptacyjnymi systemami algorytmicznymi. Myśl zmierza od opisu zewnętrznych przejawów cyfryzacji ku głębokiej syntezie antropologicznej, w której kluczowym problemem nie jest sama technologia, lecz napięcie między podmiotowością osoby a jej obliczeniową reprezentacją i automatyzacją zachowań."
  }
}

