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Komputery, tablety czy smartfony umożliwiają młodzieży szybszą komunikację, udostępnianie danych i zdobywanie 
informacji. Postęp technologiczny i informacyjny przynosi wiele korzyści, ale sprzyja również rozwojowi pewnych zagrożeń. 
Młodzież w sieci jest narażona na szkodliwe treści oraz zachowania, które mają negatywne konsekwencje dla zdrowia i życia. 
Okres dojrzewania jest czasem szczególnej podatności na poszukiwanie wrażeń, uleganie presji rówieśników i podejmowanie 
ryzykownych zachowań. W okresie adolescencji wartość społeczna i osobista nastolatków zależy od nawiązywanych relacji 
towarzyskich oraz popularności w mediach społecznościowych. Niewątpliwie internet i social media stanowią istotną 
przestrzeń, w której młodzież spędza wolny czas, ale są także obszarem doświadczania potencjalnego niebezpieczeństwa. 
W  ostatnich latach szczególnie popularną formą rozrywki wśród młodych ludzi stały się wyzwania internetowe. 
Niebezpieczne formy aktywności podejmowane przez nastolatki pod wpływem grupy rówieśniczej lub – bardzo często − 
krótkich filmików zamieszczanych na popularnych portalach w internecie nie są rezultatem trudnych, traumatycznych 
przeżyć ani zaburzeń afektywnych, ale zjawiskiem uznawanym przez młodzież za coś zupełnie normalnego. Takie podejście 
do omawianej kwestii sprawia, że staje się ona tym bardziej niepokojąca, bowiem dotyczy całej populacji młodzieży, a ponadto 
przyczynia się do promowania różnych form samookaleczeń. Przestrzeń online może stać się miejscem wymiany technik lub 
praktyk dokonywania samookaleczeń. Badania wskazują, że to obrazy, a nie informacje tekstowe stanowią istotne źródło 
działań autodestrukcyjnych. Wczesne epizody samouszkodzeń stają się silnym predyktorem problemów interpersonalnych 
i psychicznych, a także prób samobójczych i samobójstw. Niska świadomość społeczna zagrożeń wynikających z tzw. 
wiralowych wyzwań młodzieżowych utrudnia zarówno podejmowanie wczesnych interwencji, jak i  zapobieganie 
rozprzestrzenianiu się tendencji autodestrukcyjnych. Celem tego artykułu jest opisanie popularnych wyzwań podejmowanych 
przez młode osoby pod wpływem presji grupy rówieśniczej lub mediów społecznościowych oraz ukazanie ich udziału 
w rozwoju samookaleczeń. Omówione zostaną również konsekwencje tych zachowań i możliwości działań prewencyjnych 
ograniczające ten niebezpieczny trend.

Słowa kluczowe: samouszkodzenia, dorastanie, wyzwania, presja rówieśnicza

Computers, tablets and smartphones enable young people to quickly communicate, share data and obtain information.  
The progressive technological and information development, in addition to its many positive functions, also promotes certain 
risks. Young people online are exposed to harmful content and behaviour that has negative consequences for their health and 
life. Adolescence is a time of particular vulnerability to sensation-seeking, succumbing to peer pressure and engaging in risky 
behaviour. During this time, adolescents’ social and personal value is dependent on the social relationships they establish and 
their popularity on social media. Undoubtedly, the Internet and social media are an important space in which adolescents 
spend their free time, but also an area where they can experience potential danger. Internet challenges have become 
a particularly popular form of entertainment among young people in recent years. Dangerous forms of activity undertaken 
by adolescents under the influence of a peer group or, very often, short videos posted on popular Internet portals are not the 
result of difficult and traumatic experiences or affective disorders, but a phenomenon considered quite normal among 
adolescents. This approach to the issue makes it all the more alarming, as it affects the entire population of young people and 
promotes various forms of self-harm. The online space can become a place for sharing techniques or practices of self-harm. 
Research indicates that images rather than textual information are an important source of self-harm actions. Early episodes of 
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WPROWADZENIE

Okres dorastania bywa określany jako faza przej-
ściowa między dzieciństwem a dorosłością. Mło-
dzież doświadcza wtedy zmian w funkcjonowa-

niu fizjologicznym, osobowościowym i społecznym oraz 
kształtuje swoją autonomię i tożsamość. W tej fazie życia 
silniej oddziałują na nią media społecznościowe, zwiększa-
jąc jej koncentrację na zachowaniach rówieśniczych i opi-
niach społecznych (Armstrong-Carter et al., 2023). Media 
te stają się coraz częściej miejscem wymiany informacji, 
pogawędek, promowania działań na rzecz sprawiedliwości 
społecznej i poszukiwania doznań (Armstrong-Carter i Tel-
zer, 2021; Pouwels et al., 2021). Tendencja do poszukiwa-
nia nowych wrażeń jest szczególnie zauważalna w okresie 
adolescencji, gdy zachodzące zmiany hormonalne i społecz-
ne wpływają na wzrost motywacji młodych ludzi do podej-
mowania ryzyka oraz odkrywania nowych bodźców, a także 
na zwiększenie liczby zachowań nieadaptacyjnych (Cro-
ne i Konijn, 2018; Dahl et al., 2018). Jak wskazują wyniki 
badań (Geusens i Beullens, 2019; Knoll et al., 2015; Nesi  
et al., 2018), rówieśnicy, a czasami również treści przez nich 
publikowane silniej wpływają na podejmowanie ryzykow-
nych czynności i zwiększają stopień ich niebezpieczeństwa.  
Młodzi ludzie, koncentrując się bardziej na korzyściach 
z nich wynikających niż ich negatywnych konsekwencjach, 
chętnie podejmują wyzwania, oczekując popularności w in-
ternecie i polubień w serwisach społecznościowych. Pod 
pozorem bycia docenianym, lubianym i podziwianym przez 
innych młodzież zostaje poddana „tyranii widoczności” (Si-
bilia, 2008). Nastolatki częściej podejmują groźne wyzwania, 
by zwiększyć szansę na widoczność w sieci (Deslandes et al., 
2020). Zgodnie z teorią zarządzania wrażeniami (Goffman, 
1959) podczas interakcji społecznych jesteśmy zmotywowa-
ni do wywierania określonego wrażenia na innych i zacho-
wań przyczyniających się do zyskania ich uwagi i akceptacji.  
Jak wynika z badań (Deslandes et al., 2020; Shroff et al., 
2021), potrzeba akceptacji i przynależności społecznej sta-
nowi jeden z głównych powodów podejmowania wyzwań.
Młodzież poszukuje coraz częściej natychmiastowej gratyfi-
kacji, dążąc do szybkiej przyjemności i tracąc kontrolę nad 
własnym zachowaniem. Nadmierne korzystanie z interne-
tu może przyczyniać się do narastania zaburzeń psychospo-
łecznych związanych z pojawieniem się zmęczenia, depre-
sji, lęku, izolacji i trudności w nauce (Gołembowska, 2017). 
Dla dorastających osób szkodliwe gry i zabawy stanowią 

zagrażającą, a zarazem atrakcyjną formę aktywności, z cze-
go wynika ich niezwykła popularność na różnych portalach 
internetowych. Powszechne w sieci aktywności mają różne 
formy, począwszy od zanurzenia głowy w worku wypełnio-
nym węglem drzewnym, przez spożycie dużej ilości cyna-
monu, po zachowania przekraczające prawo, np. włamanie 
do szkoły (Deslandes i Coutinho, 2022). Badania przeprowa-
dzone przez Deslandes i wsp. (2020) oraz Mirandę i Mirandę 
(2021) wskazały, że na platformie YouTube jest transmitowa-
nych bardzo dużo wyzwań, które przyciągają znaczną uwagę 
dzieci i nastolatków. Młodzi ludzie dążą do tego, by zdobyć 
uznanie wśród rówieśników – nawet za cenę ewentualnych 
trudności zdrowotnych. Realizacja prezentowanych zadań 
może prowadzić do samookaleczeń, konfliktów z innymi, 
a w skrajnych przypadkach nawet do śmierci.
Informacje o wyzwaniach są szybko popularyzowane przez 
portale społecznościowe. Nastolatki nie uwzględniają w wy-
zwaniach internetowych ryzyka narastania problemu samo-
okaleczeń (Chu et al., 2018). Media społecznościowe mogą 
w pewien sposób wzmacniać, akcentować lub normalizować 
zachowania związane z samookaleczeniami i samobójstwami  
(Arendt, 2019; Brown et al., 2018; Lewis i Baker, 2011).
Mogą również wpływać na wzrost zachowań związanych z sa-
mookaleczaniem poprzez zjawisko „zarażenia” (Lupariello  
et al., 2019) – młodzi ludzie zaczynają śledzić treści związane 
z samouszkodzeniem ciała, a z czasem podejmują próby ich 
naśladowania. Badanie Arendta i wsp. (2019) z udziałem mło-
dych osób wykazało, że narażenie na samookaleczenie na In-
stagramie (oglądanie postów przedstawiających osobę, która 
celowo robi sobie krzywdę) było powiązane z podwyższonym 
ryzykiem samobójstwa i zachowaniami samookaleczającymi, 
pojawiającym się po miesiącu. Daine i wsp. (2013) wykazali, 
że internet może zarówno pozytywnie, jak i negatywnie od-
działywać na młodych użytkowników. Korzystny wpływ sie-
ci wiąże się z tworzeniem grup wsparcia, wspólnym wypra-
cowywaniem mechanizmów radzenia sobie z trudnościami 
lub udzielaniem pomocy osobom doświadczającym osamot-
nienia. Rówieśnicy mogą pełnić ważną funkcję, wzajemnie 
wspierając się w powrocie do zdrowia psychicznego (Idenfors 
et al., 2015). Szczególne znaczenie ma pomoc od osób, któ-
re mają za sobą podobne przeżycia i spotykają się, by dzielić 
się swoimi historiami oraz otrzymywać wsparcie. Negatywne 
oddziaływanie internetu jest natomiast powiązane z norma-
lizacją samookaleczeń przez zapewnianie dostępności treści 
samobójczych czy ukazywanie drastycznych obrazów przed-
stawiających różnego typu samouszkodzenia.

self-harm become a strong predictor of interpersonal and psychiatric problems, suicide attempts and suicide itself. Low public 
awareness of the dangers of the so-called viral challenges among youth makes it difficult to intervene early and prevent the 
spread of self-destructive tendencies. The aim of this article is to present popular challenges undertaken by young people under 
the influence of peer group pressure and social media in order to show their contribution to the development of self-harm. 
The consequences of these behaviours, as well as possible preventive measures to reduce this dangerous trend will be presented.

Keywords: self-harm, adolescence, challenges, peer pressure
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Presja ze strony rówieśników również może przyczyniać się 
do nasilenia zachowań autoagresywnych. W okresie dora-
stania młodzi ludzie kształtują poczucie własnej wartości 
w oparciu o aprobatę społeczną rówieśników (Harter et al., 
1996). Prowadzone dotychczas badania wskazują, że istnie-
ją pewne społeczne motywatory samookaleczeń w okresie 
dorastania. Zaliczane są do nich m.in.: dążenie do osiągnię-
cia prestiżu (Walsh, 2006), członkostwo w grupie, akcep-
tacja społeczna i potrzeba intymności (Snir et al., 2018).  
Innym motywatorem prowadzącym do samouszkodzeń jest 
pragnienie zwrócenia uwagi, wzbudzenia troski czy wywar-
cia wpływu na innych (Walsh, 2006). Zdarza się, że nasto-
latkowie spostrzegają, iż dane zachowanie jest modne wśród 
dużej grupy osób i zaczynają je naśladować, by dostosować 
się do pozostałych i zyskać akceptację (Centifanti et al., 
2016; Heilbron i Prinstein, 2008). Kontakty z rówieśnika-
mi, którzy aprobują samookaleczenia lub dokonują samo-
uszkodzeń, mogą nasilać tego typu zachowania wśród mło-
dzieży (Fox et al., 2015).
Powstające w wyniku niebezpiecznych zachowań blizny są 
często maskowane przez młodzież i czasami przypadko-
wo odkrywane przez opiekunów czy lekarzy. Wzrastający 
trend wyzwań internetowych wiąże się z dużą nieświado-
mością zagrożenia ze strony rodziców, opiekunów i nauczy-
cieli oraz z łatwym dostępem do wykorzystywanych w wi-
ralowych akcjach materiałów (np. soli, lodu, przyprawy 
chili, cynamonu, gałki muszkatołowej lub substancji łatwo-
palnych). Aby zapobiegać temu zjawisku, należy pokazy-
wać zagrożenia wynikające z niepozornych na pierwszy rzut 
oka zachowań młodych ludzi, uświadamiać im konsekwen-
cje tego typu działań dla zdrowia psychicznego i fizyczne-
go oraz prowadzić wczesną edukację przeciwko przejawom 
podobnych działań (Chu et al., 2018). W niniejszym arty-
kule zostaną omówione przykładowe wyzwania interneto-
we i ich skutki dla zdrowia młodzieży, jak również specy-
fika okresu dorastania, problematyka samookaleczeń oraz 
działań prewencyjnych.

OKRES DORASTANIA –  
CZAS „BURZY I NAPORU”

Specyfika funkcjonowania i rozwoju w okresie dorasta-
nia jest uwarunkowana biologicznie (geny, temperament), 
społecznie (relacje rodzinne, rówieśnicze i szkolne) i kul-
turowo (kontakt z mediami – telewizją, internetem, gra-
mi komputerowymi) (Chęć, 2020). W okresie adolescen-
cji młodzież realizuje przypadające na ten etap rozwojowy 
określone zadania, do których należą m.in. osiągnięcie no-
wych, dojrzalszych relacji z rówieśnikami, ukształtowanie 
roli męskiej lub kobiecej, akceptacja zmian wyglądu, osiąg
nięcie ekonomicznej i emocjonalnej niezależności od ro-
dziców, przygotowanie do małżeństwa i życia rodzinnego, 
wybór i przygotowanie do zawodu oraz rozwijanie własne-
go światopoglądu (Havighurst, 1981). Szczególnie w pierw-
szej fazie adolescencji dostrzegalne są wzrost znaczenia ró-
wieśników i dążenie do osiągnięcia odpowiedniego statusu 

społecznego (Blakemore, 2019; Nelson et al., 2019). Popu-
larność w grupie rówieśniczej stanowi ważny cel społecz-
ny oraz miarę prestiżu i znaczenia (Dawes i Xie, 2014).  
Społeczność rówieśnicza staje się miejscem dzielenia się 
dobrymi i trudnymi doświadczeniami, umożliwia tworze-
nie przestrzeni bezpieczeństwa, przynależności, pewności 
siebie i poznania (Fonagy et al., 2019). Grupa rówieśnicza 
może oddziaływać na młodego człowieka zarówno pozy-
tywnie (uczenie, kształtowanie zachowań pożądanych), 
jak i negatywnie (wzmacnianie niebezpiecznych działań,  
publikowanie w sieci treści o działaniach szkodliwych)  
(Huang et al., 2014).
Okres dorastania to również czas doświadczania stresu i nie-
pokoju. W tej fazie rozwoju występują większa niestabilność 
emocjonalna (w porównaniu z innymi etapami rozwojowy-
mi) i zwiększone ryzyko problemów ze zdrowiem psychicz-
nym oraz zaburzeń społecznych i emocjonalnych (Suksasilp 
et al., 2021). Okres ten to także faza większej częstotliwo-
ści zachowań eksternalizacyjnych (np. zaburzeń zachowa-
nia, przynależności do grup negatywnych) i internaliza-
cyjnych (np. zaburzeń lękowych lub depresyjnych, myśli 
samobójczych). Młodzież w tym czasie jest bardzo wraż-
liwa na wykluczenie ze strony rówieśników. Młodzi ludzie 
zyskują popularność w grupie dzięki zachowaniom ryzy-
kownym (Choukas-Bradley et al., 2015). Nastolatki wyka-
zują większą skłonność do podejmowania zachowań ryzy-
kownych w obecności rówieśników. Występujące tendencje 
wiążą się z nadmierną podatnością na ocenę otoczenia i oba-
wą przed wykluczeniem społecznym (Blakemore, 2018).
Media społecznościowe stanowią istotny element codzien-
nego funkcjonowania nastolatków. Są jednym z najpopular-
niejszych sposobów spędzania wolnego czasu (czatowanie, 
dzielenie się zainteresowaniami z innymi), wymiany infor-
macji i sposobu komunikacji (Bányai et al., 2017). Mimo 
licznych przykładów pozytywnego oddziaływania przyczy-
niają się również do zachęcania do aktywności negatyw-
nych, takich jak wspominany rozwój ryzykownych wyzwań, 
przemocy online czy sekstingu (Tartari, 2015). 
Treści prezentowane w mediach społecznościowych mogą 
przyczyniać się do promocji niebezpiecznych zachowań, np. 
samookaleczeń. Oglądanie zdjęć innych osób prezentujących 
samouszkodzenia może angażować w działania tego typu 
(Jacob et al., 2017). Zdjęcia i filmy mogą spowodować re-
akcję fizyczną, wywoływać silne pragnienie wyrządzenia so-
bie krzywdy i inspirować do zaangażowania w takie praktyki 
(Brown et al., 2018; Jacob et al., 2017). Wizualne aspekty sa-
mookaleczenia − od obrazów krwi po zauważalne siniaki − 
mogą stanowić wyraźne oznaki wyrządzonej sobie krzywdy 
fizycznej (Sternudd, 2014). Badania O’Connora i wsp. (2014) 
wykazały, że 18% uczniów podejmuje się samookaleczenia 
ze względu na treści w portalach społecznościowych.
Przemoc online, zwłaszcza cyberbulling, to znęcanie się 
z wykorzystaniem komunikacji online, np. przez Twittera 
(obecnie X), Facebooka lub komunikatory, w tym wiado-
mości tekstowe (Menesini et al., 2012). Badania przepro-
wadzane przez Patchina i Hinduję (2022) na grupie 1034 
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odnosząca się do możliwości osiągnięcia realizowanego lub 
zamierzonego celu, […] wskazuje na prawdopodobieństwo 
doznania szkody, straty lub krzywdy podczas uczestnictwa 
w jakimś przedsięwzięciu lub w następstwie wykonania 
określonych czynności”. Zachowania ryzykowne są zwią-
zane z podejmowaniem przez dzieci i nastolatki różnych 
działań uznawanych za szkodliwe dla zdrowia fizycznego 
i psychicznego oraz rozwoju, a także sprzecznych z norma-
mi społecznymi (Jessor et al., 1998).
Zgodnie z założeniami teorii zachowania problemowego 
(Jessor, 1987; Jessor i Jessor, 1977) angażowanie się w ta-
kie aktywności wiąże się z oddziaływaniem czynników oso-
bowościowych i środowiskowych. Zdaniem Jessor i Jessora 
(1975) młodzi ludzie zachowujący się w sposób niebez-
pieczny cieszą się większym wsparciem ze strony grupy ró-
wieśniczej względem podejmowanych przez siebie zacho-
wań ryzykownych. Koncepcja grup rówieśniczych Oettinga 
i Beauvaisa (1986) w założeniach podkreśla udział czynni-
ków psychospołecznych w powstawaniu takich działań. 
Skłonność nastolatków do podejmowania zachowań ry-
zykownych zależy od wielu elementów, m.in. czynników 
środowiskowych (niekorzystne relacje rodzinne), statusu 
socjoekonomicznego (niski status) i indywidualnych pre-
dyspozycji (potrzeb, osobowości, wartości, przekonań). 
Duży wpływ na funkcjonowanie młodego człowieka mają 
osoby w tym samym lub podobnym wieku (Oetting i Beau-
vais, 1986). Szczególna podatność na oddziaływanie rówie-
śników zachodzi w okresie intensywnej aktywności neuro-
hormonalnej (13.–16. rok życia). Zuckerman w koncepcji 
poszukiwania wrażeń podkreśla skłonność młodych ludzi 
do poszukiwania różnorodnych, nowych wrażeń, doznań 
i doświadczeń. Młodzież angażuje się w poszukiwanie do-
świadczeń przez realizację aktywności fizycznych, finanso-
wych, prawnych i społecznych (Zuckerman 1979). Celem 
podejmowanych działań jest utrzymanie optymalnego po-
ziomu pobudzenia. Młodzi ludzie nie lubią doświadczać 
nudy ani monotonii i z tego powodu chętnie kierują się 
w stronę zachowań związanych ze zmienną aktywnością.

PRZYKŁADOWE NIEBEZPIECZNE 
WYZWANIA MŁODZIEŻOWE

W ostatnim czasie dostrzegalne jest nasilenie zagrażających 
zdrowiu i życiu zabaw młodzieżowych. Najczęściej inspira-
cją do różnorodnych niebezpiecznych wyzwań stają się fil-
miki publikowane w sieci. Media społecznościowe mogą 
przyczyniać się w pewien sposób do pobudzonej aktywności 
biologicznych systemów, które są odpowiedzialne za większą 
wrażliwość młodych ludzi na informacje zwrotne i nagrody 
wynikające z eksperymentowania z zagrażającymi zdrowiu 
substancjami (Sherman et al., 2016). W okresie dorastania 
pewne stymulanty mogą zmienić bodźce i reakcje korowe 
(Blakemore i Frith, 2005), szczególnie w regionach podkoro-
wych związanych z przetwarzaniem emocji i nagrodą (Bren-
house i Andersen, 2011). Układ dopaminergiczny i związane 
z nim obszary w prążkowiu leżą u podłoża dwóch ważnych 

dzieci w wieku 9–12 lat wykazały, że co piąty uczeń do-
świadczył cyberprzemocy jako świadek, agresor lub cel 
ataków. McKenna i Bargh (2000) stwierdzili natomiast, 
że większa anonimowość w  internecie sprzyja większej 
wrogości w interakcjach międzyludzkich. Badanie Mescha 
(2009) przeprowadzone na próbie 935 młodych osób wy-
kazało, że ofiarami lub sprawcami przemocy były nastolat-
ki spędzające aktywnie czas w mediach społecznościowych.  
Media te mogą być również stosowane jako narzędzia 
do  wzmacniania cybersamobójstw (Cash et al., 2013).  
Zdarza się, że młodzi ludzie przeszukują fora, blogi interne-
towe w poszukiwaniu instrukcji, wskazówek, jak skutecznie 
popełnić samobójstwo. Próby samobójcze, samobójstwa, 
do których dochodzi pod wpływem internetu, nazywane są 
cybersamobójstwami (Rajagopal, 2004). Cash i wsp. (2013) 
skontrolowali 1038 postów na portalu MySpace zebranych 
z publicznie dostępnych profili. Analizie poddano 40 000 
profili. Badania wykazały, że młodzież komunikowała myśli 
samobójcze w odpowiedziach bezpośrednich na negatyw-
ne doświadczenia (osobiste przeżycia, używanie substancji 
psychoaktywnych, skomplikowany stan zdrowia psychicz-
nego). Media społecznościowe tworzą przestrzeń, w której 
nastolatki mogą wymieniać się informacjami o sposobach 
popełniania samobójstwa i osobach, które tego dokonały. 
Sprzyja to motywacji do naśladowania takiego zachowania, 
co określa się jako efekt Wertera (Eichenberg, 2008).
Około 8–17% nastolatków w  Europie jest narażonych 
na treści wzmacniające ryzyko samookaleczeń przez po-
czucie bycia zastraszanym i doświadczane problemy psy-
chiczne (Smahel et al., 2020). 
Seksting bywa definiowany jako odbieranie i wysyłanie 
materiałów osobistych − treści o charakterze seksualnym 
z wykorzystaniem telefonów komórkowych, stron inter-
netowych czy mediów społecznościowych (Krieger, 2017). 
W państwach Unii Europejskiej 15% nastolatków w wie-
ku 11–16 lat otrzymało informacje o charakterze seksu-
alnym, zaś 3% je opublikowało lub wysłało (Livingstone  
et al., 2011).

RYZYKO A ZACHOWANIA RYZYKOWNE  
U MŁODZIEŻY W WYBRANYCH 

KONCEPCJACH PSYCHOLOGICZNYCH

Młodzież wykazuje skłonność do szybkiej gratyfikacji, dąży 
do szybkiej przyjemności, tracąc przy tym kontrolę nad 
własnym zachowaniem (Gołembowska, 2017). Badania 
Braams i wsp. (2015) wskazują, że okres adolescencji jest 
czasem zwiększonej wrażliwości na ryzyko, a nie okresem 
wzrostu czynności ryzykownych. Wzrost tendencji do po-
dejmowania niebezpiecznych aktywności wiąże się z wyższą 
wrażliwością społeczną, zwłaszcza rówieśniczą (Blakemore  
i Mills, 2014). Młodzi ludzie, kiedy dostrzegają, że jakieś 
szkodliwe zachowania mają wysoką wartość społeczną, są 
skłonniejsi do angażowania w nie, by uzyskać określone cele 
społeczne (Blakemore i Mills, 2014). Zdaniem Studenskie-
go (2004, s. 30) ryzyko definiowane bywa jako „niepewność 



Wyzwania młodzieżowe – nieświadomość zagrożenia czy presja rówieśników?  
Niebezpieczne konsekwencje zabaw współczesnych nastolatków

83

© PSYCHIATR PSYCHOL KLIN 2024, 24 (1), 79–88 DOI: 10.15557/PiPK.2024.0011

cech okresu dorastania – eskalacji zachowań ryzykownych 
oraz zwiększonego zaangażowania w spędzanie czasu z ró-
wieśnikami i uzyskiwania ich akceptacji (Steinberg, 2008). 
Badania O’Brien i wsp. (2011) wykazały, że obecność ró-
wieśników zwiększa skłonność do zachowań ryzykownych 
i otrzymania natychmiastowej nagrody. Dochodzi wówczas 
do zwiększonej aktywizacji systemu przetwarzania bodź-
ców w mózgu (np. brzusznego prążkowia i kory oczodoło-
wo-czołowej). Smith i wsp. (2014) wykazali podobną zależ-
ność aktywności biologicznych układów, gdy rówieśnicy byli 
połączeni ze sobą w świecie wirtualnym.
Niebezpieczne zabawy szybko rozprzestrzeniają się przez 
kanały, takie jak Facebook, YouTube i TikTok. Do przy-
kładowych niebezpiecznych wyzwań zalicza się m.in. wy-
zwania z gumką, ogniem, solą i lodem, cynamonem, gał-
ką muszkatołową, dezodorantem i kapsułkami do prania, 
a także podduszanie czy przyjmowanie Benadrylu.
„Wyzwanie z gumką” (eraser challenge) to działania podej-
mowane przez młodzież polegające na pocieraniu gumką 
do ścierania o ciało. Zwycięzcą zostaje osoba, która najdłu-
żej wytrzyma ból i powstające oparzenie (Deklotz i Kra-
kowski, 2013). Młodzi ludzie nie są świadomi ryzyka zaka-
żenia mogącego rozwinąć się w wyniku takich aktywności.  
Nabyte rany traktują jak trofea, a nie oznaki samookaleczenia.  
Czasami nastolatki przyznają w wywiadach ze specjali-
stami, że nie mieli zamiaru zrobić sobie krzywdy. Swoje 
skłonności do podobnych działań uzasadniają ciekawością 
i pragnieniem zaimponowania przyjaciołom. Uczestni-
cy niebezpiecznych wyzwań przeważnie nie doświadczy-
li wcześniej epizodów depresyjnych ani nie zmagali się 
z myślami samobójczymi czy samouszkodzeniami. Bywa-
ją często zaskoczeni tym, że na skutek takiego zachowania 
mogą pozostać trwałe blizny lub dyspigmentacja pozapalna  
(Deklotz i Krakowski, 2013).
„Wyzwanie pożarowe” polega na podpaleniu się przy uży-
ciu łatwopalnej substancji (np. alkoholu izopropylowego lub 
acetonu) i podejmowaniu prób gaszenia palącego się ciała, 
zanim powstaną poważne oparzenia. Młodzi ludzie nagry-
wają całe zdarzenie i umieszczają efekty w mediach społecz-
nościowych (Avery et al., 2016). Takie „zabawy” skutkują 
oparzeniami pierwszego i drugiego stopnia (Jauregui, 2014).
W jeszcze innym wyzwaniu wykorzystuje się reakcję za-
chodzącą między solą i lodem (przyciąganie cząsteczek soli 
i wody prowadzi do mieszania się ich i neutralizowania sił 
jonowych przez sól), która obniża temperaturę topnienia 
lodu. Reakcja ta powoduje uczucie pieczenia, doprowa-
dzając w efekcie końcowym do oparzenia drugiego stopnia 
(Zack et al., 2014). Dermatozy powstające w wyniku tego 
wyzwania mogą klinicznie i histopatologicznie przypomi-
nać chorobę pęcherzową, co podkreśla potrzebę przeprowa-
dzenia dokładnego wywiadu z nastolatkiem zgłaszającym 
takie dolegliwości i jego rodziną w celu zdiagnozowania ich 
rzeczywistych przyczyn (Prechtl, 2020).
W ostatnich latach popularność zyskały również wyzwa-
nia z cynamonem i z gałką muszkatołową. Pierwsze po-
lega na  połknięciu bez popijania łyżeczki zmielonego 

cynamonu. Od 2012 roku na YouTube pojawiło się 51 000 
filmików o  takiej tematyce (Grant-Alfieri et al., 2013).  
Często występuje w nich grupa nastolatków obserwująca, 
gdy ktoś podejmujący wyzwanie zaczyna kasłać i się dławić. 
Cynamon spożyty w nadmiernych ilościach może wywołać 
silny odruch wymiotny oraz uczucie palenia w jamie ust-
nej i gardle. „Wyzwanie cynamonowe” może doprowadzić 
do zatruć, wizyty na oddziale ratunkowym, a nawet hospi-
talizacji, jeśli młody człowiek wymaga zastosowania respi-
ratora z powodu trudności z oddychaniem (Grant-Alfieri  
et al., 2013). Cynamon to proszek o piekącym smaku skła-
dający się z włókien celulozowych, które są bioodporne 
i biotrwałe, a ponadto nie rozpuszczają się ani nie ulegają 
biodegradacji w płucach. Opisywane wyzwanie może przy-
czyniać się do nadwrażliwości, astmy, torbieli płuc lub prze-
wlekłej choroby płuc (Grant-Alfieri et al., 2013). Wyzwa-
nia z gałką muszkatołową pojawiły się na TikToku. Spożycie 
tej przyprawy skutkuje silnym pobudzeniem po kilku go-
dzinach. Jest to spowodowane tym, że zawiera ona miry-
stycynę i elemycynę, które działają antycholinergiczne oraz 
psychotropowo, a wraz z metabolitami mogą cechować się 
działaniem halucynogennym (Atherton, 2020).
„Wyzwanie z dezodorantem” polega na trzymaniu dyszy 
sprayu blisko skóry i jak najdłuższym rozpylaniu aerozo-
lu. Wśród nastolatków popularne są dwa sposoby wykona-
nia tego zadania – kierowanie dyszy przez ustalony wcze-
śniej czas na skórę lub wytrzymanie jak najdłużej. Kiedy 
odległość aerozolu od skóry wynosi około 5 cm, następuje 
spadek temperatury ciała do około –40°C (Prechtl, 2020). 
Odmrożenia u młodych powstają w wyniku mieszania 
się rozprężonych cząstek aerozolu z ciepłym powietrzem 
(Möhrenschlager et al., 2011). Gwałtowny spadek tempe-
ratury może spowodować podrażnienie skóry, a w skraj-
nych przypadkach jej poważne, wymagające przeszczepów 
uszkodzenia (Tan et al., 2008).
Wyzwanie Tide Pod Challenge polega na żuciu kapsuł-
ki z detergentem do prania aż do jej pęknięcia. To niebez-
pieczne zachowanie było pokazywane m.in. na Twitterze 
(obecnie X) i Snapchacie. Połykane detergenty powodują 
silne podrażnienia błon śluzowych jamy ustnej, przełyku, 
nagłośni i tchawicy. W 2012 roku w Carolinas Poison Cen-
ter i Poison Control Center przy Children’s Hospital of Phi-
ladelphia odnotowano u dzieci przypadki wymiotów, zmian 
stanów psychicznych i zaburzeń oddychania po spożyciu 
zawartości kapsułek do prania.
Istotą „wyzwania z podduszeniem” jest utrzymanie bez-
dechu przez ograniczenie dostępu tlenu. Młodzież po-
przez podduszanie próbuje wprowadzić się w stan euforii  
(Guilheri et al., 2017). Czasami zdarzają się przypadkowe 
lub celowe omdlenia. Zabawy w podduszanie przyczynia-
ją się do zablokowania dopływu krwi do mózgu, co unie-
możliwia również dotarcie tlenu do pęcherzyków płucnych. 
Młodzież często używa do tego celu rąk, paska lub sznuro-
wadeł. Chwilowy niedobór tlenu może powodować krót-
kotrwałe stany euforyczne lub wywoływać wrażenie opa-
dania bądź omamy wzrokowe i słuchowe (Re et al., 2015).  
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swojego ciała” (American Psychiatric Association, 2014, 
s. 804). Według klasyfikacji ICD-11 samookaleczenia inne 
niż samobójcze wiążą się natomiast z celowym samousz-
kodzeniem ciała, najczęściej przez skaleczenie, zadrapanie, 
przypalenie, ugryzienie, uderzenie lub przekłuwanie skóry 
(Hall i Melia, 2022).
Oprócz obrażeń ciała samookaleczenia mogą zwiększać ry-
zyko m.in. depresji i nadużywania substancji psychoaktyw-
nych (Hetrick et al., 2020). Ponadto zachowania samouszka-
dzające mogą być wzmacniane przez trudne doświadczenia 
danej osoby, np. molestowanie, poczucie beznadziejności 
lub zaburzenia nastroju. Młodzież, okaleczając się, próbuje 
radzić sobie z negatywnymi emocjami, stresem, poczuciem 
izolacji i odrzucenia. Odczuwany dyskomfort psychiczny 
często staje się motywacją do uszkodzeń własnego ciała 
(Landstedt i Gillander Gådin, 2011; Townsend et al., 2016).
W ostatnim czasie niebezpiecznym zjawiskiem staje się wy-
korzystanie internetu jako środka dostępu do treści zwią-
zanych z  samookaleczeniami i  ich rozpowszechniania.  
Tworzy on pozorną przestrzeń prywatności i anonimowości. 
Jest również miejscem służącym do komunikacji, tworzenia, 
udostępniania oraz wysyłania informacji, zdjęć i filmików 
z urazami fizycznymi (Jacob et al., 2017). Wśród powodów, 
dla których nastolatki szukają informacji o samouszkodze-
niach oraz dzielą się nimi w sieci, można wyróżnić: doświad-
czenie dyskomfortu, poczucie ulgi, poszukiwanie uwagi, po-
dążenie za modą czy chęć zweryfikowania reakcji innych 
na publikowane zachowanie (Gámez-Guadix et al., 2020).
Niestety, trzeba podkreślić, że takie szkodliwe treści czę-
sto cieszą się ogromną popularnością w  sieci. Brown 
i wsp. (2018) na podstawie zebranych danych wykazali, 
że młodzi ludzie w ciągu 4 tygodni opublikowali 32 tys. 
obrazków z samookaleczeniami. Informacje z samousz-
kodzeniami w większości rozpowszechniają dziewczęta 
(Gillies et al., 2018), ponieważ prawdopodobnie częściej 
doświadczają trudności emocjonalnych lub behawio-
ralnych, przejawiających się np. w postaci dyskomfortu 
somatycznego albo psychicznego, oraz wykazują więk-
szą skłonność do poszukiwania wsparcia społecznego  
(Whitlock et al., 2006).
Młodzi ludzie, wykorzystując technologię informacyjną 
i komunikacyjną, publikują oraz przesyłają treści, które są 
poniżające i szkodliwe (Patchin i Hinduja, 2022). W filmi-
kach z zamieszczonymi samouszkodzeniami znajdują się 
informacje nazywające rany odniesione w wyniku samo-
okaleczeń, wskazana jest ich liczba oraz reakcja na powsta-
jące uszkodzenia ciała (Gámez-Guadix et al., 2020).
Zintegrowany teoretyczny model rozwoju i utrzymania 
się samookaleczeń (Nock, 2010) wskazuje, że osoba do-
konuje aktów autoagresji, ponieważ uznaje je za efektyw-
ną metodę w regulowaniu doświadczanych stanów emo-
cjonalnych, poznawczych (czynniki intrapersonalne) lub 
środowiskowych (czynniki interpersonalne). Taylor i wsp. 
(2018) przeprowadzili badania nad funkcjami samookale-
czeń niesuicydalnych i wykazali, że najczęściej występowała 
funkcja intrapersonalna (wywołanie pozytywnego nastroju, 

Ten niebezpieczny eksperyment przyjmuje dwie formy – 
długotrwałego bezdechu i uciskania lub duszenia. Pierwsza 
polega na jak najdłuższym wstrzymywaniu oddechu, z ko-
lei druga wiąże się z uciskaniem tętnicy szyjnej (ręką lub 
paskiem) przez samego nastolatka lub inną osobę, co pro-
wadzi do niedotlenienia mózgu oraz omdleń. Niekiedy 
występują również zawroty głowy i omamy wzrokowe lub 
słuchowe (Ullrich et al., 2008). Powtarzające się stany nie-
dotleniania mogą powodować niekorzystne konsekwencje, 
np. osłabienie funkcji poznawczych i motorycznych lub  
zaburzenia widzenia (Cortey et al., 2016). 
W 2020 roku firma Johnson & Johnson, producent Benadry-
lu, po śmierci 15-letniej dziewczyny, która przyjęła dużą ilość 
difenhydraminy, wydała ostrzeżenie o niebezpiecznych eks-
perymentach z tym lekiem. Wyzwanie to stało się popularne 
na TikToku. Użytkownicy byli zachęcani do zażycia znacz-
nej ilości difenhydraminy w celu wprowadzenia się w stan 
odurzenia i rejestrowania swoich reakcji. W 2018 roku w Sta-
nach Zjednoczonych odnotowano 21 500 przypadków przy-
jęcia przez dzieci i młodzież tej substancji (Gummin et al., 
2019). Po użyciu difenhydraminy występują takie dolegliwo-
ści, jak suchość błon śluzowych, rozszerzenie źrenic, zaczer-
wienienia skóry, majaczenia lub zatrzymanie moczu (Minhaj 
i Leonard, 2021). Analiza danych dotycząca niepożądanych 
skutków narażenia na tę substancję prowadzona przez 13 lat 
w ośrodkach zatruć wykazała, że częstymi skutkami jej uży-
cia przez dzieci były: pobudzenie, halucynacje, senność i roz-
szerzenie źrenic (Palmer et al., 2020).
Przedstawione przykładowe wyzwania ukazują różnorod-
ność podejmowanych przez młodzież zachowań destruk-
cyjnych. Podkreślają rolę ciekawości, szukania akceptacji, 
uznania czy naśladowania działań podejmowanych przez 
rówieśników. Czasami młodzi ludzie, stając do wyzwania, 
nie doświadczają epizodów depresyjnych ani nie zmagają 
się z myślami samobójczymi czy samouszkodzeniami (De-
klotz i Krakowski, 2013). Niekiedy bywają zaskoczeni kon-
sekwencjami wynikającymi ze swoich działań. Podejmo-
wane wcześnie zachowania autodestrukcyjne są uważane 
za jeden z silnych predyktorów prób samobójczych i śmier-
ci samobójczej w przyszłości (McLoughlin et al., 2015).  
Ribeiro i wsp. (2016) wykazali, że osoby doświadczające sa-
mouszkodzeń są narażone na ponad dwukrotnie większe 
ryzyko podjęcia prób samobójczych oraz półtorakrotne ry-
zyko śmierci w wyniku samobójstwa w porównaniu z oso-
bami niepodejmującymi działań autodestrukcyjnych.

SAMOOKALECZENIA WŚRÓD MŁODZIEŻY

Okres dojrzewania to czas niepokojów, licznych okolicz-
ności stresujących, problemów rozwojowych, a nawet psy-
chopatologii, które mogą przyczyniać się do wystąpienia 
samookaleczeń (Hawton et al., 2012). Według kryteriów 
diagnostycznych zaburzeń psychicznych DSM-5 (Ameri-
can Psychiatric Association, 2014) samookaleczenia inne 
niż samobójcze występują wtedy, gdy „jednostka wielo-
krotnie zadaje płytkie, ale bolesne urazy na powierzchni 
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samokaranie), rzadziej natomiast pojawiała się funkcja in-
terpersonalna związana z ukazaniem innym własnego cier-
pienia (cel: uzyskanie pomocy, wsparcia). Zhu i wsp. (2021) 
dostrzegli, że objawy lękowe zwiększały prawdopodobień-
stwo samouszkodzeń w 6-miesięcznych okresach między 
kolejnymi pomiarami badawczymi. Gámez-Guadix i wsp. 
(2022) wykazali z kolei, że zaawansowana depresja i objawy 
lękowe zwiększały tendencję adolescentów do zgłaszania sa-
mookaleczeń w internecie. Badania prowadzone przez Tay-
lora i wsp. (2018) wykazały, że samookaleczenia mogą mieć 
znaczenie w zakresie regulacji emocji. Młodzież z objawa-
mi lękowymi lub z bardziej zaawansowanym poziomem de-
presji może dokonywać samookaleczeń celem złagodzenia 
cierpienia, którego doświadcza (Zhu et al., 2021).
Młodzież nieotrzymująca wsparcia w codziennych trud-
nościach szkolnych, rodzinnych czy własnych od bliskich, 
przyjaciół i znajomych poszukuje go w internecie. Interak-
cje w sieci mogą prowadzić do normalizacji zachowań sa-
mouszkadzających (zachowania, które podejmuje więk-
szość rówieśników, bywają uznawane za normalne w danej 
grupie młodzieży ze względu na ich powszechność) lub 
zachęcać do samookaleczeń. Młodzież jest aktywna np. 
na forach, gdzie otrzymuje wsparcie, ale również doświad-
cza wzmocnień zachowań związanych z okaleczaniem się  
(Jacob et al., 2017). Badania Gámeza-Guadixa i wsp. (2020) 
wykazały, że młodzież angażująca się w uszkadzanie swoje-
go ciała poszukuje pomocy, porad i akceptacji.
Duże niebezpieczeństwo czynności autodestrukcyjnych wią-
że się z tendencją do przekształcania ich w nawyk. Utrwalo-
ne wzorce prowadzące do niszczenia samego siebie mogą być 
trudne do przepracowania w czasie terapii (Owens i Charles, 
2016). Wczesne rozpoczynanie przez młodzież takich zacho-
wań wiąże się z podwyższonym ryzykiem powtórnych samo-
okaleczeń, a w dalszych etapach zwiększa niebezpieczeństwo 
prób samobójczych (Gillies et al., 2018).

DZIAŁANIA ZAPOBIEGAJĄCE 
NIEBEZPIECZNYM ZACHOWANIOM 

MŁODZIEŻY

Podstawowym celem zapobiegania samookaleczeniom po-
winno być rozpoznawanie czynników, które przyczyniają 
się do wzrostu liczby samouszkodzeń lub do ochrony przed 
nimi. Jednym z ważnych czynników ochronnych przed za-
chowaniami autodestrukcyjnymi jest rodzina. Poczucie 
wsparcia, bliskości i miłości ze strony bliskich zmniejsza 
prawdopodobieństwo samookaleczeń u młodzieży (Gámez-
-Guadix et al., 2022), natomiast brak uwagi i akceptacji 
ze strony osób znaczących nasila te zachowania (Mitchell 
i Ybarra, 2007) oraz przyczynia się do poszukiwania uwagi 
u innych (Taylor et al., 2018). Otwarta komunikacja, zrozu-
mienie, pomoc i pozytywne uczucia w najbliższym środo-
wisku mogą znacząco przyczynić się do ograniczenia roz-
woju samookaleczeń (Evans et al., 2004).
W działaniach interwencyjnych wobec młodych ludzi za-
grożonych samookaleczeniami podkreśla się znaczenie 

przyjaciół (Doyle et al., 2015) i  szkoły (Hasking et al., 
2015). Przyjaciele są ważnym źródłem wsparcia dla nasto-
latków, chociaż należy podkreślić, że zazwyczaj nie są wy-
starczająco przygotowani do pomocy w przypadku dzia-
łań autodestrukcyjnych. Duży wpływ mogą tutaj wywrzeć 
programy edukacyjne mające na celu budowanie świado-
mości nastolatków na temat zagrożeń i dostępnych możli-
wości wsparcia. Ważną rolę odgrywają także wychowawcy 
i nauczyciele. Współpraca szkół ze specjalistami w dziedzi-
nie zdrowia psychicznego może być istotnym działaniem 
prewencyjnym w  zapobieganiu rozwojowi samookale-
czeń. Przykładem są podejmowane inicjatywy promują-
ce zdrowie psychiczne w szkołach koordynowane przez 
pielęgniarki zdrowia psychicznego (Onnela et al., 2014).  
Również możliwość konsultacji rodziców ze specjalistami 
poszerza świadomość zagrożeń i form pomocy dla mło-
dych osób. Współpraca szkół ze specjalistami w zakresie 
zdrowia psychicznego może pomóc w szybszym wykrywa-
niu potencjalnych problemów nastolatków i podejmowa-
niu odpowiednich działań już na wczesnych etapach wystę-
powania zagrożenia. Promowanie wiedzy na temat zdrowia 
psychicznego, wzmacnianie spójności relacji w rodzinie 
i poszerzanie sieci wsparcia będzie przeciwdziałać styg-
matyzacji związanej z doświadczaniem niskiej samooceny,  
depresji, myśli samobójczych czy różnych form zachowań 
autodestrukcyjnych (Santos et al., 2021).

PODSUMOWANIE

Internetowe wyzwania są niebezpiecznym trendem, co-
raz popularniejszym wśród młodzieży. Niska świadomość 
niebezpieczeństwa i nieprzewidywanie skutków tych za-
baw dla zdrowia i życia nasilają tego typu działania w róż-
nych grupach wiekowych adolescentów, prowadząc często 
do podejmowania jeszcze szkodliwszych działań autode-
strukcyjnych.
Młodzież w okresie dorastania jest skłonna do podejmo-
wania zachowań szkodliwych, które – jak wynika z pre-
zentacji przykładowych wyzwań – mogą być niebezpiecz-
ne dla zdrowia i życia. Z pozoru zwyczajne lub śmieszne 
aktywności realizowane w ramach zabaw młodzieżowych 
i publikowane w sieci działania mogą jednak doprowadzić 
do  niekorzystnych konsekwencji w  funkcjonowaniu 
psychicznym i fizycznym młodych ludzi. 
Świadomość zagrożeń okresu dorastania, doświadcza-
nych przez nastolatka trudności w sferze funkcjonowa-
nia biologicznego, poznawczego, społecznego czy emocjo-
nalnego może stać się istotnym czynnikiem kształtowania 
odpowiednich działań pomocowych. Budowanie relacji 
i szerokiej sieci wsparcia przez środowiska bliskie nasto-
latkom znacząco przyczyni się do ich ochrony przed an-
gażowaniem się w niebezpieczne aktywności publikowane 
w sieci. Ważnym działaniem prewencyjnym powinno być 
zwiększanie świadomości zagrożeń wśród rodziców, na-
uczycieli i opiekunów. Istotna jest również wczesna eduka-
cja ukazująca ryzyko wiążące się z tego typu trendami.
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