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Streszczenie

Niniejsza praca podejmuje problematyke wpltywu mediow spolecznosciowych, a w szczegdlnosci
platformy Instagram, na ksztaltowanie si¢ obrazu ciata oraz samooceny wsrdd dziewczat w wieku
adolescencji, czyli 15-17 lat. Wspotczesna mlodziez dorasta w dobie glebokiej cyfrowej transformacii,
gdzie media spotecznosciowe odgrywaja kluczowa rolg w procesie budowania tozsamosci, relacji
interpersonalnych oraz wlasnej wartosci. Instagram, jako aplikacja zorientowana na wizualny przekaz,
estetyke oraz interakcje oparta na wizerunku, stwarza unikalne warunki do poréwnan spolecznych oraz
ekspozycji na wyidealizowane i silnie wyretuszowane obrazy. Takie §rodowisko moze mie¢ znaczacy
wpltyw na psychike szczegdlnie wrazliwych grup, jakimi sg nastolatki, bedace w okresie intensywnych
przemian biologicznych, emocjonalnych i spolecznych. W pracy szczegdtowo przedstawiono teoretyczne
podstawy dotyczace obrazu ciata 1 samooceny, w tym ich struktur¢, mechanizmy ksztattowania oraz
psychiczne funkcje. Oméwiono takze rozwoj tych aspektéw w okresie adolescencji oraz problematyke
zaburzen obrazu ciata, ktére moga wynika¢ z nieracjonalnych standardow pigkna promowanych w
mediach. Kolejny rozdzial po$wigcony jest analizie funkcjonowania medidow spoteczno$ciowych z
perspektywy psychologii komunikacji 1 interakcji spotecznych, ze szczegdlnym uwzglednieniem
Instagrama jako platformy wizualnej 1 jego algorytméw wplywajacych na percepcje siebie.
Zaprezentowano rowniez psychospoteczne konsekwencje korzystania z tej platformy, w tym mechanizmy
poréwnan spotecznych oraz ich efekty na obraz ciata i samooceng.

Slowa kluczowe

percepcja wlasnego ciata, samoocena adolescentek, funkcjonowanie psychospoteczne mtodziezy, rozwdj
obrazu ciata w dobie cyfrowej, wplyw mediow spotecznosciowych
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Abstract

This thesis addresses the issue of the influence of social media, particularly the Instagram platform, on the
formation of body image and self-esteem among adolescent girls aged 15 to 17. Contemporary youth
grow up in an era of profound digital transformation, where social media play a key role in the process of
building identity, interpersonal relationships, and self-worth. Instagram, as an application focused on
visual communication, aesthetics, and image-based interaction, creates unique conditions for social
comparisons and exposure to idealized and heavily retouched images. Such an environment can
significantly impact the psyche of especially vulnerable groups, such as teenagers undergoing intense
biological, emotional, and social changes. The thesis thoroughly presents the theoretical foundations
concerning body image and self-esteem, including their structure, formation mechanisms, and
psychological functions. It also discusses the development of these aspects during adolescence and the
issue of body image disorders that may arise from irrational beauty standards promoted in the media. The
following chapter is devoted to analyzing the functioning of social media from the perspective of
communication psychology and social interaction, with particular emphasis on Instagram as a visual
platform and its algorithms influencing self-perception. Psychosocial consequences of using this platform
are also presented, including mechanisms of social comparison and their effects on body image and self-
esteem.

Keywords

body perception, adolescent self-esteem, psychosocial functioning of youth, body image development in
the digital age, influence of social media
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Wstep

Wspotczesna mtodziez dorasta w warunkach glebokiej cyfrowej transformacji, w ktorej
media spoleczno$ciowe odgrywaja centralng role w procesie ksztaltowania tozsamosci,
samooceny oraz relacji interpersonalnych. Jedna z najbardziej wptywowych platform tego
ekosystemu jest Instagram — aplikacja skoncentrowana na wizualnym przekazie, estetyce
1 interakcji opartej na wizerunku. W odrdznieniu od tradycyjnych form komunikacji, Instagram
oferuje przestrzen do nieustannego porownywania si¢ z innymi, cz¢sto poprzez pryzmat silnie
wyretuszowanych 1 wystylizowanych obrazow. Tego rodzaju przekaz, cho¢ pozornie neutralny,
moze mie¢ istotny wpltyw na psychike uzytkownikow — szczego6lnie wrazliwych grup, takich
jak dziewczgta w okresie adolescenc;i.

Adolescencja, definiowana jako okres intensywnych przemian biologicznych,
emocjonalnych i spotecznych, to czas wyjatkowo podatny na wptywy zewnetrzne, w tym takze
medialne. Ksztattujacy sie¢ w tym czasie obraz ciatla oraz poziom samooceny stanowig
fundament poZniejszego dobrostanu psychicznego 1 sg silnie zwigzane z poczuciem tozsamosci.
Nierealistyczne standardy pigkna, promowane w mediach spoleczno$ciowych, moga prowadzié¢
do poréwnan spotecznych, frustracji, niezadowolenia z wtasnego wygladu, a w skrajnych
przypadkach — do zaburzen odzywiania i depresji. ROwnoczesnie jednak media te moga petnic
funkcje wsparcia, inspirowa¢ do samoakceptacji 1 stuzy¢ jako narzedzie -ekspresji
tozsamosciowej, jesli uzytkownik potrafi korzysta¢ z nich w sposéb swiadomy 1 selektywny.

W niniejszej pracy podjeto probe zbadania, czy i w jaki sposob korzystanie z Instagrama
wplywa na samooceng i postrzeganie wlasnego ciata w grupie nastolatek w wieku 15-17 lat.
Badanie oparto na zatozeniu, ze cz¢sta ekspozycja na idealizowane wizerunki oraz interakcje
oparte na walidacji spotecznej mogg prowadzi¢ do spadku samooceny 1 zaburzen obrazu ciata.
Jednoczesnie uwzgledniono czynniki modyfikujace te zalezno$ci, takie jak $wiadomos¢
medialna, strategie radzenia sobie oraz styl korzystania z platformy.

Struktura pracy obejmuje pi¢¢ zasadniczych rozdziatdéw, ktore systematycznie
prowadza czytelnika od teoretycznych podstaw do analizy wynikéw badan wlasnych oraz
wnioskow praktycznych. Rozdziat pierwszy przedstawia teoretyczne podstawy dotyczace
obrazu ciala 1 samooceny, ich komponentow, mechanizméw ksztaltowania oraz funkcji
psychicznych. Omowiono tu definicj¢ 1 istote obrazu ciala, jego komponenty oraz mechanizmy
ksztaltowania, a takze funkcje psychiczne, ktére pelni w zyciu cztowieka. Kolejno rozpatrzono

strukture 1 typologie samooceny oraz psychologiczne uwarunkowania tego zjawiska, ze
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szczegblnym uwzglednieniem rozwoju tych aspektow w okresie adolescencji. W rozdziale tym
poruszono takze temat zaburzen obrazu ciata — ich klasyfikacje, przyczyny i konsekwencje
psychologiczne, a takze zaprezentowano przeglad wybranych badan dotyczacych obrazu ciata
1 samooceny wsrdd miodziezy.

Rozdziat drugi koncentruje si¢ na roli mediow spotecznosciowych w psychospotecznym
funkcjonowaniu mitodziezy. Przedstawiono media spoleczno$ciowe jako specyficzne
srodowisko komunikacyjne oraz omdéwiono zmiany, jakie zachodza w relacjach spotecznych
w dobie cyfrowej. Szczegdlna uwaga poswigcona zostata Instagramowi — platformie wizualnej,
ktorej mechanizmy dziatania, estetyka i algorytmy majg istotny wplyw na percepcje siebie
uzytkownikoéw. W rozdziale tym analizowane sg psychologiczne i spoteczne skutki korzystania
z Instagrama przez mtodziez, zjawisko porownan spotecznych online oraz ich konsekwencje
dla obrazu ciata. Zamieszczono rowniez przeglad badan empirycznych, ktore ukazuja wpltyw
Instagrama na postrzeganie wlasnego ciata i samoocen¢ nastolatkow.

Rozdziat trzeci poswigcono metodologii badan wiasnych. Szczegotowo opisano cel
1 przedmiot badan, postawione problemy i hipotezy badawcze, a takze metody, techniki
1 narzedzia badawcze. W tej czgsci pracy przedstawiono rowniez charakterystyke proby
badawczej, co umozliwia zrozumienie kontekstu oraz specyfiki analizowanej grupy.

W rozdziale czwartym zaprezentowano wyniki badan oraz ich szczegdtowa analize.
Omowiono metody analizy danych i przedstawiono weryfikacje hipotez badawczych, co
stanowi podstawe do dalszej interpretacji wynikow.

Wreszcie, rozdzial piagty zawiera podsumowanie 1 dyskusje uzyskanych rezultatow,
wskazuje ograniczenia badania oraz formutuje wnioski i rekomendacje praktyczne, ktore moga
by¢ wykorzystane w pracy psychologicznej z mtodziezg oraz w dzialaniach profilaktycznych
1 edukacyjnych.

Niniejsza praca stanowi probe potaczenia perspektywy psychologicznej,
komunikacyjnej 1 rozwojowej w celu ukazania wielowymiarowego wptywu nowoczesnych
mediow na miodziez. W centrum zainteresowania znajduje si¢ pytanie o to, czy cyfrowa
estetyka 1 kultura poréwnan w medium wizualnym, jakim jest Instagram, sprzyjaja
wzmacnianiu samoakceptacji, czy raczej prowadza do jej erozji — i jaka rolg w tym procesie

odgrywaja indywidualne kompetencje oraz §wiadomos¢ uzytkownika.
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Rozdzial 1. Obraz ciala i samoocena w uje¢ciu psychologicznym

Rozwo6j obrazu ciata oraz ksztaltowanie samooceny jednostki stanowig kluczowe
procesy psychologiczne zachodzace w ontogenezie, ktorych znaczenie szczeg6lnie uwydatnia
si¢ w okresie adolescencji. W dynamicznym czasie dorastania cialo staje si¢ nie tylko
przestrzenia biologicznych przemian, ale réwniez gldwnym nos$nikiem tozsamos$ci oraz
obszarem intensywnych przezy¢ emocjonalnych, poznawczych i spotecznych. Jego percepcja
1 interpretacja podlegajag wowczas licznym wpltywom $srodowiskowym, przy czym w dobie
kultury obrazkowej oraz powszechnej obecnosci mediow spotecznosciowych, takich jak
Instagram, czynniki te nabierajg jakosci dominujace;.

Celem niniejszego rozdzialu jest przedstawienie obrazu ciala oraz samooceny jako
ztozonych konstruktow psychologicznych, funkcjonujacych na styku poznania, emoc;ji i relacji
interpersonalnych. W kolejnych podrozdziatach zaprezentowano klasyczne 1 wspotczesne
ujecia teoretyczne tych poje¢, ich komponenty oraz mechanizmy ksztaltowania, ze
szczegdlnym uwzglednieniem okresu dorastania. Zwienczenie rozdzialu stanowi przeglad
wybranych badan empirycznych dotyczacych zaleznos$ci migedzy samooceng, postrzeganiem
wlasnego ciata a czynnikami socjokulturowymi, ktory stanowi¢ bedzie teoretyczne
1 metodologiczne zaplecze dla dalszych analiz wplywu mediow spolecznosciowych — ze
szczegdlnym uwzglednieniem Instagrama — na postawy wobec ciala u dziewczat w wieku

15-17 lat.

1.1. Pojecie obrazu ciala — komponenty, mechanizmy ksztaltowania i funkcje psychiczne

Obraz ciata to jeden z podstawowych konstruktéw psychologicznych, opisujacy sposob,
w jaki jednostka postrzega, odczuwa i ocenia wlasne ciato. Obejmuje on zaréwno swiadomos$¢
fizycznych cech ciata, jak 1 postawy, emocje oraz przekonania z nim zwigzane. Nie jest to
odbicie rzeczywisto$ci, lecz wewngtrzna reprezentacja uksztalttowana na podstawie
doswiadczen osobistych, relacji spotecznych oraz wptywow kulturowych.

Proces ksztattowania obrazu ciala rozpoczyna si¢ we wczesnym dziecinstwie, lecz
szczegllne znaczenie przybiera w okresie dorastania, gdy ciato staje si¢ centralnym elementem
tozsamosci 1 samooceny. W tym czasie wzrasta podatno$¢ na czynniki zewngtrzne — zwlaszcza
normy kulturowe 1 medialne — ktore mogg istotnie zaburza¢ realistyczne postrzeganie wlasnego
wygladu. W niniejszym podrozdziale przedstawiono podstawowe ujecia teoretyczne,

komponenty obrazu ciata oraz jego funkcje psychiczne.
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1.1.1. Definicja i istota obrazu ciala

Obraz ciata jest wielowymiarowym konstruktem psychologicznym, ktoéry obejmuje
sposob postrzegania, odczuwania, interpretowania oraz warto§ciowania wlasnego ciata przez
jednostke. Nie sprowadza si¢ on jedynie do fizycznej percepcji ciata, ale obejmuje rowniez
emocje, przekonania, do§wiadczenia spoteczne i kulturowe, a takze funkcj¢ komunikacyjna
ciata w relacjach miedzyludzkich (Kalemba, 2024).

Wspotczesne podejscie do cielesnosci zaktada, ze cialo nie jest jedynie biologiczng masa,
lecz stanowi obszar przezywania i komunikowania tozsamosci. W tym ujeciu ciato peini
funkcje medium — zar6wno w wymiarze jednostkowym (psychologicznym), jak i spotecznym
(kulturowym) (Kalemba, 2024). Rola ta wyraza si¢ w sposobie, w jaki cialo staje si¢ narzedziem
autoprezentacji, oceny spolecznej 1 regulowania relacji z otoczeniem (Borzucka-Sitkiewicz,
2013).

Analizujac istot¢ obrazu ciata, warto siegnag¢ do rozrdznienia dwdch podstawowych
podejs¢: internalistycznego i eksternalistycznego. Podejscie internalistyczne koncentruje si¢ na
podmiotowym charakterze ciata — jako niepodzielnej czgsci ,,Ja”, sfery przezy¢ i tozsamosci,
niedostepnej dla zewnetrznej obserwacji. Ciato jest tutaj ,,do§wiadczane od wewnatrz” — jako
element konstytuujacy osobowo$¢ 1 autentyczno$¢ jednostki (Kalemba, 2024). Z kolei
podejscie eksternalistyczne ujmuje ciato jako wizualny znak, dzigki ktéremu mozna rozpoznad
jednostke, analizowac jej tozsamos$¢ poprzez zewnetrzne cechy — wyglad, zachowanie,
wizerunek (Kalemba, 2024). W podejsciu tym ciato podlega ocenie spotecznej i czgsto —
uprzedmiotowieniu.

Juz ftilozofia antyczna zwracata uwage na dualizm cielesnosci i duchowosci. Grecki ideat
cztowieka, oparty na koncepcji ,.kalos kagathos”, taczyl harmoni¢ ducha i ciata. Jednak
w tradycji platonskiej i ascetycznej czesto to wiasnie cialo uznawano za przeszkode
w osiggnigciu duchowej pelni (Kalemba, 2024). Wspoélczesnie obserwujemy jednak
odwrocenie tej relacji — nastgpuje kult ciala 1 jego komercjalizacja. Cialo traktowane jest jako
»produkt”, ktéory mozna udoskonala¢, prezentowa¢, reklamowac¢ i wymienia¢ — zgodnie z
wymogami rynku (Borzucka-Sitkiewicz, 2013).

Zjawisko to prowadzi do zaniku podmiotowosci ciala, ktore coraz czgséciej podlega
dezintegracji i dekonstrukcji. Obraz ciala ksztaltowany jest pod wptywem dynamicznych zmian
spoteczno-kulturowych, mediéw, technologii, jak rdwniez norm dotyczacych wygladu i stylu
zycia (Kalemba, 2024). W efekcie dochodzi do tego, ze jednostki przestaja odczuwaé swoje
ciato jako integralng czes¢ siebie, a zaczynaja je postrzegac jako ,,projekt” do nieustannej

korekty.
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Warto takze zwroci¢ uwage na ujecie personalistyczne, wedhug ktdrego ciato nie tylko
reprezentuje czlowieka na zewnatrz, ale rowniez zawiera istotne informacje o jego duchowe;j
i psychicznej strukturze. Jan Pawet 11 wskazywal, Ze cialo stanowi ,,znak osoby” — jest forma
wyrazania osobowos$ci 1 uczestnictwa w relacjach migdzyludzkich (Kalemba, 2024).
Doswiadczenie cielesne przektada si¢ wigc na do§wiadczenie wlasnej tozsamosci 1 miejsca w
Swiecie.

Reasumujac, wspotczesne rozumienie obrazu ciata wykracza daleko poza jego redukcje
do zestawu cech fizycznych dostrzeganych przez dang osobg. Obraz ciata jawi si¢ jako
wielowymiarowe zjawisko, uksztaltowane zard6wno przez indywidualne przezycia i emocje, jak
1 przez wptywy spoteczne, kulturowe oraz historyczne. To nie tylko sposob, w jaki czlowiek
postrzega 1 ocenia wlasne ciato, ale takze sposdb, w jaki to cialo funkcjonuje w kontekscie
relacji z innymi oraz w ramach norm spotecznych i kulturowych. Odczucia zwigzane z cialem
maja Scisty zwigzek z ogdlnym dobrostanem psychicznym, wplywaja na jako$¢ kontaktow
miedzyludzkich, poziom samoakceptacji, a takze na podejmowane decyzje dotyczace zdrowia
1 stylu zycia. W $wietle najnowszych koncepcji badawczych oraz praktyki psychologicznej,
coraz wieksze znaczenie przypisuje si¢ catosciowemu, holistycznemu podejsciu do cielesnosci
— traktowaniu jej nie tylko jako biologicznego faktu, lecz takze jako przestrzeni doswiadczenia
psychicznego, spotecznego 1 egzystencjalnego, w ktorej ksztaltuja si¢ kluczowe aspekty

tozsamosci 1 funkcjonowania jednostki

1.1.2. Komponenty obrazu ciala

Obraz ciata to konstrukcja psychiczna, ktéra obejmuje nie tylko sposob, w jaki cztowiek
postrzega swoje cialo, ale rowniez emocje, przekonania oraz zachowania z nim zwigzane. Jest
on dynamiczny i wielowymiarowy, uksztaltowany pod wplywem do$wiadczen jednostkowych,
przekazéw kulturowych 1 norm spolecznych (Borzucka-Sitkiewicz, 2013). Badacze, w tym
Thomas Cash 1 Thomas Pruzinsky (2004), wskazuja na trzy podstawowe komponenty
sktadajace si¢ na obraz ciata: poznawczy, afektywny i1 behawioralny, cho¢ niektérzy autorzy
dodaja rowniez komponent percepcyjny.

Poznawczy komponent obrazu ciata odzwierciedla sposob, w jaki jednostka spostrzega
swoje ciato oraz jakie tresci myslowe i1 przekonania z nim wigze. Obejmuje on zaréwno
Swiadomos$¢ aktualnego wygladu (tzw. ,,Ja realnego”), jak i wyobrazenia o tym, jak chciataby
wyglada¢ (,,Ja idealne”) oraz jak, zdaniem jednostki, powinna wygladaé, aby spetniaé
spoteczne normy atrakcyjnosci (,,Ja powinnosciowe”) — zgodnie z teorig rozbieznosci ,,Ja”

T. Higginsa. Rozbiezno$ci migdzy tymi reprezentacjami mogg prowadzi¢ do powstawania
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negatywnych stanéw emocjonalnych, takich jak lek czy smutek, a takze generowaé napigcie
psychiczne. Jak wskazuja Rybicka-Klimczyk i Brytek-Matera (2008), obraz ciala ksztaltowany
jest juz od wezesnych lat zycia 1 osadzony w kontekscie relacji interpersonalnych, doswiadczen
socjalizacyjnych oraz kulturowych wzorcow. W tym ujeciu, poznawcza reprezentacja wlasnego
ciata jest nie tylko efektem indywidualnej percepcji, lecz rowniez rezultatem spotecznego
uczenia si¢, na ktore wptyw maja m.in. komentarze otoczenia, przekazy medialne oraz
wewngetrzny dialog. Z czasem ksztaltujg si¢ poznawcze schematy ciala, ktore — aktywizowane
w codziennych sytuacjach — wplywaja na samooceng, wybory zyciowe 1 funkcjonowanie
emocjonalne jednostki. Cash (2002) zauwaza, ze takie schematy, utrwalone w procesie
rozwoju, moga podlega¢ aktywacji w odpowiedzi na bodzce spoteczne i prowadzi¢ do
specyficznych reakcji emocjonalno-behawioralnych, np. unikania sytuacji spotecznych,
stosowania diet czy kompensacyjnych strategii kontroli ciata.

Z kolei komponent afektywny wigze si¢ z emocjami, ktore cztowiek odczuwa wobec
swojego ciata. Mogg one przybiera¢ posta¢ pozytywna — jak duma, zadowolenie czy akceptacja
— lub negatywna, np. wstyd, obrzydzenie, lek czy ztos¢. To, czy dana osoba jest zadowolona
z wlasnego ciata, wptywa na jej ogdlny dobrostan psychiczny i1 funkcjonowanie spoteczne.
Niezadowolenie z ciala wigze si¢ czesto z obnizonym poczuciem wlasnej wartosci, depresja
oraz zaburzeniami odzywiania (Gi¢bocka, 2009). Jak zauwazono na tamach portalu Centrum
Zaburzen Odzywiania, wiele oséb odczuwa wobec wlasnego ciata nieche¢, a nawet wrogos¢ —
szczegblnie wtedy, gdy cialo nie spetnia spotecznych lub medialnych ideatow. Prowadzi to
czesto do zaburzonego przezywania cielesnosci i poglebiania si¢ znieksztatcen w jej obrazie
(Tomczak, 2022).

Komponent behawioralny dotyczy wszelkich dziatan podejmowanych w odpowiedzi na
to, jak postrzegamy swoje ciato i jak si¢ z nim czujemy. Moga to by¢ zachowania pozytywne,
jak zdrowa aktywno$¢ fizyczna czy dbanie o higiene, ale takze negatywne — np. restrykcyjne
diety, nadmierne ¢wiczenia, unikanie kontaktow spotecznych, ukrywanie ciata, czy sieganie po
substancje majace ,poprawi¢” wyglad (Kalemba, 2024). Zachowania te sa czesto
zinternalizowang odpowiedzig na spoleczng presje, by ciato bylo szczuple, jedrne, mlode
1 zgodne z obowigzujacym kanonem pigkna (Brytek-Matera, 2008).

Czwarty komponent — percepcyjny — odnosi si¢ do subiektywnego sposobu postrzegania
wlasnego ciata, jego ksztattu, wielkosci 1 proporcji. Wystepujace w tym zakresie
znieksztalcenia percepcyjne sa typowe m.in. dla oséb cierpiacych na anoreksje, ktore widza
siebie jako osoby grube mimo skrajnego wychudzenia. W artykule Centrum Zaburzen

Odzywiania (2022) zwroécono uwage, ze postrzeganie ciata czgsto nie jest zwigzane z jego
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rzeczywistym wygladem, ale z tym, jak czlowiek czuje sie w swoim ciele. To poczucie moze
by¢ zaburzone przez emocje, wczesniejsze doswiadczenia, a takze mechanizmy poréwnawcze
— szczegolnie silne w dobie medidw spolecznosciowych.

Warto réwniez wspomnie¢ o trzech dodatkowych wymiarach obrazu ciata: wygladzie
zewngtrznym, sprawnosci fizycznej i zdrowiu. Jak zauwaza Kalemba (2024), kazdy z tych
wymiarow moze wptywaé zarowno na samooceng jednostki, jak i na jej funkcjonowanie
spoteczne. Wyglad zewnetrzny obejmuje nie tylko cechy fizyczne, ale takze styl ubierania si¢
czy sposOb poruszania. Sprawnos¢ fizyczna wigze si¢ z mozliwo$ciami motorycznymi,
a zdrowie — z 0g6lng kondycja ciata. Wszystkie te elementy wzajemnie si¢ przenikaja, tworzac
zintegrowany obraz ciata, ktory ma kluczowe znaczenie dla funkcjonowania psychicznego
jednostki.

Podsumowujac, komponenty obrazu ciata sg ze sobg nierozerwalnie powigzane. To, jak
cztowiek postrzega swoje cialo, jak si¢ z nim czuje 1 co z nim robi, tworzy zloZzony system,
ktéry wplywa na jego relacje z innymi ludZzmi, poczucie warto$ci 1 zdrowie psychiczne.
Zrozumienie struktury tego obrazu jest niezbedne nie tylko w pracy psychoterapeutycznej, ale
takze w kontekscie dziatan profilaktycznych 1 edukacyjnych dotyczacych zdrowia
psychicznego i cielesnego (Brytek-Matera, 2008).

1.1.3 Mechanizmy ksztaltowania si¢ obrazu ciala

Obraz ciata nie jest konstruktem statycznym; przeciwnie, ksztattuje si¢ dynamicznie na
przestrzeni zycia jednostki, pod wptywem zlozonych interakcji pomiedzy czynnikami
biologicznymi, psychologicznymi oraz spoteczno-kulturowymi. Proces ten rozpoczyna si¢ juz
we wczesnym dziecinstwie 1 ulega cigglym modyfikacjom wraz z nabywaniem nowych
doswiadczen oraz przechodzeniem przez kolejne etapy rozwojowe. Kazdy z tych etapéw niesie
ze sobg nowe wyzwania oraz redefinicje obrazu wlasnego ciata.

W dziecinstwie wazng role odgrywaja relacje z najblizszym otoczeniem, zwlaszcza
z opiekunami. Ich postawy, sposoéb komunikacji oraz reakcje na wyglad dziecka moga
ksztaltowac jego samooceng cielesna. Dzieci wychowywane w atmosferze akceptacji, wsparcia
1 bezwarunkowej mitos$ci maja wicksze szanse na wyksztatcenie pozytywnego i realistycznego
obrazu ciala. Natomiast do§wiadczanie krytyki, zawstydzania, porownywania z rowiesnikami
czy deprecjonujacych komentarzy moze skutkowaé wewnetrznymi przekonaniami
o niedoskonatosci wtasnego wygladu (Schier, 2009).

W okresie adolescencji pojawia si¢ intensywny rozwdj fizyczny i hormonalny, co wigze

si¢ z rosngcym zainteresowaniem wygladem. Jednocze$nie miodziez staje si¢ szczegOlnie
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podatna na wplywy zewngtrzne. Mechanizmy psychologiczne takie jak poro6wnania spoteczne
(Festinger, 1954) czy internalizacja standardow urody (Thompson, Heinberg, Altabe
& Tantleff-Dunn, 1999) odgrywaja tu zasadnicza rolg. Mtodzi ludzie konfrontuja swdj wyglad
z kreowanymi przez media i rowiesnikOw wzorcami atrakcyjnos$ci, co moze prowadzi¢ do
frustracji, niezadowolenia z ciata, a nawet rozwoju zaburzen odzywiania (Wycisk, Zidtkowska,
2010).

W dorostosci obraz ciata rowniez podlega ewolucji. Zmiany fizyczne wynikajace
z procesOw biologicznych (np. cigza, starzenie si¢, choroby przewlekle) moga stanowié
wyzwanie dla wczesniejszych wyobrazen o wilasnej cielesnosci. Utrzymujace si¢ wpltywy
kultury popularnej oraz idealizowanych wizerunkoéw kobiet 1 me¢zczyzn w mediach
podtrzymujag nierealistyczne oczekiwania wzgledem wygladu. W efekcie osoby doroste moga
doswiadcza¢ rozbieznosci pomiedzy ,,Ja aktualnym” a ,,Ja idealnym”, co — zgodnie z teorig
rozbieznosci Ja Higginsa (1987) — moze prowadzi¢ do obnizenia dobrostanu psychicznego
1 emocjonalnego napiecia (Borzucka-Sitkiewicz, 2013a).

Wspoélczesna kultura, szczegolnie za posrednictwem medidow spotecznosciowych,
intensyfikuje proces internalizacji nierealistycznych standardow pigkna. Filtrowane i cyfrowo
przeksztatcone wizerunki ,,idealnych” cial, eksponowane na Instagramie czy TikToku, moga
prowadzi¢ do zaburzen percepcji wlasnego wygladu, takich jak dysmorfofobia, anoreksja czy
bulimia (Brytek-Matera, 2008). Ekspozycja na tego rodzaju przekazy wptywa nie tylko na
poznawcze komponenty obrazu ciata (np. przekonania o wilasnej atrakcyjnosci), lecz takze na
emocjonalny jego wymiar — sprzyjajac powstawaniu leku, wstydu 1 chronicznego
niezadowolenia z wlasnego wygladu.

Podsumowujac, obraz ciata ksztaltuje si¢ przez cale zycie, w odpowiedzi na zmieniajace
si¢ warunki indywidualne i spoteczne. Mechanizmy psychologiczne, takie jak poroéwnania
spoteczne, internalizacja norm kulturowych czy przetwarzanie informacji medialnych,
wplywaja na sposob, w jaki jednostka spostrzega i ocenia swoje ciato. Zrozumienie tych
mechanizmow jest kluczowe dla promowania zdrowego stosunku do wlasnej cielesno$ci oraz

profilaktyki zaburzen psychicznych zwigzanych z niezadowoleniem z ciata.

1.1.4 Funkcje psychiczne obrazu ciala
Obraz ciata to ztozona, wielowymiarowa reprezentacja wlasnej cielesnosci w umysle
jednostki, ktora peini szereg istotnych funkcji psychicznych wplywajacych na codzienne

funkcjonowanie, samopoczucie i rozwdj osobowosci. Nie jest to jedynie neutralna percepcja
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fizycznos$ci, ale dynamiczna konstrukcja, ktora odgrywa istotng role zar6wno w relacjach
jednostki ze §wiatem, jak i w jej relacji z samg soba.

Jedna z podstawowych funkcji obrazu ciala jest funkcja poznawcza. Umozliwia ona
orientacj¢ w przestrzeni, $wiadomo$§¢ rozmiaréw, ksztattdéw i granic wlasnego ciata oraz
rozroznianie tego, co wewnetrzne od zewnetrznego. Dzieki niej mozliwe jest wykonywanie
ztozonych czynno$ci ruchowych, rozpoznawanie i identyfikowanie wilasnych czesci ciala,
a takze zachowanie poczucia jednosci cielesnej. Swiadomo$é schematu ciata stanowi
fundament dla poczucia stabilno$ci 1 tozsamosci cielesnej, szczegdlnie waznej w codziennym
funkcjonowaniu (Dotega, Turek, Irzyniec, Jez, 2012).

Druga istotng rolg jest funkcja emocjonalna, ktéra wigze si¢ z przezyciami
towarzyszacymi mysleniu o ciele. To, jak dana osoba postrzega swoje ciato, wpltywa
bezposrednio na jej samooceng, poczucie wilasnej warto$ci oraz ogolne samopoczucie
psychiczne. Cialo moze sta¢ si¢ zrodtem akceptacji 1 dumy, ale tez Igku, wstydu czy
niezadowolenia. Ksztaltowanie tej emocjonalnej relacji zachodzi w kontek§cie norm
kulturowych, komunikatow spolecznych oraz doswiadczen wyniesionych z dziecinstwa. Gdy
relacja ta ulega zaburzeniu, moze doj$¢ do powstania nieadekwatnych ocen wiasnego wygladu,
co lezy u podstaw wielu zaburzen psychicznych, w tym depresji i zaburzen odzywiania
(Gajtkowska, 2013).

Funkcja regulacyjna i adaptacyjna obrazu ciala odnosi si¢ do zdolnos$ci jednostki do
reagowania na potrzeby plynace z organizmu oraz dostosowywania si¢ do zmieniajgcych si¢
warunkow zycia. Obejmuje to zaréwno reakcje na sygnaly cielesne (bdl, zmeczenie), jak
1 dostosowanie do zmian fizycznych (np. dojrzewanie, cigza, starzenie si¢). Ta funkcja ma
szczegblne znaczenie w procesach rehabilitacji, rekonwalescencji po chorobach somatycznych
oraz w okresach zmian cielesnych, ktére wymagaja ponownej integracji obrazu siebie
(Tomczak, 2022).

Kolejnym aspektem jest funkcja motywacyjna. Obraz ciata peitni role wyznacznika
celow zwigzanych z wygladem i zdrowiem. Moze mobilizowa¢ do podejmowania dziatan
takich jak ¢wiczenia fizyczne, zmiana diety, pielgegnacja czy inne formy dbania o ciato.
Jednakze w sytuacji, gdy obraz ciata jest znieksztatcony lub negatywny, ta funkcja moze ulec
patologizacji. Przykladem moze by¢ anoreksja nervosa — zaburzenie, w ktéorym pomimo
znacznego niedoboru masy ciala, osoba nadal postrzega siebie jako ,,zbyt duza” i podejmuje
drastyczne dziatania w celu dalszej redukcji wagi, co prowadzi do powaznych zagrozen

zdrowotnych i spotecznego wycofania (Glgbocka & Kulbat, 2005).
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Szczegolnie istotna jest funkcja integracyjna, polegajaca na scalaniu réznych aspektéw
doswiadczenia cielesnego — sensorycznego, motorycznego, emocjonalnego i poznawczego —
w spdjng reprezentacje ,,Ja cielesnego”. Dzigki tej funkcji mozliwe jest utrzymanie ciggtosci
poczucia tozsamosci oraz $wiadomos$ci siebie jako jednej, odrgbnej jednostki. Zgodnie
z koncepcja Paula Schildera (1950), obraz ciata stanowi podstawe doswiadczania siebie jako
,Jacielesnego”, ktore wspottworzy ogdlng strukture tozsamosci psychicznej. Integracja migdzy
obrazem ciala a ,Ja psychologicznym” umozliwia zharmonizowane funkcjonowanie
emocjonalne 1 spoleczne, a jej zaburzenie moze prowadzi¢ do rozszczepienia doswiadczen
cielesnych i tozsamosciowych (Pervin, 1999).

Warto podkresli¢, ze funkcje psychiczne obrazu ciala mogga manifestowac si¢ odmiennie
w roznych okresach zycia. U adolescentek zaburzenia obrazu ciala najczesciej przejawiajg si¢
w postaci silnego niezadowolenia z wygladu 1 prob jego kontrolowania, co moze skutkowac
rozwojem restrykcyjnych zachowan zywieniowych. U os6b dorostych 1 starszych
problematyczny obraz ciala moze wigzaé si¢ z akceptacja procesOw starzenia, przewlekta
chorobg, utratg sprawnosci lub atrakcyjnosci seksualnej, wptywajac na obnizenie nastroju
1 poczucia wartosci.

Podsumowujgc, obraz ciala pelni szereg funkcji psychicznych: od umozliwiania
orientacji przestrzennej i $wiadomosci ciata, przez ksztaltowanie emocji 1 motywacji, po
integrowanie roznych aspektow doswiadczenia jednostki. Zaburzenia tych funkcji moga
powaznie zakldca¢ codzienne funkcjonowanie, wptywajac na zdrowie psychiczne i relacje
spoleczne. Zrozumienie tych funkcji stanowi istotny krok w kierunku skutecznej profilaktyki

1 terapii zaburzen zwigzanych z cialem.

1.2. Samoocena — struktura, typologie i psychologiczne uwarunkowania

Samoocena to jedno z kluczowych poje¢ w psychologii, obecne zarbwno w teoriach
osobowosci, jak 1 w badaniach nad funkcjonowaniem spofecznym czlowieka. Stanowi ona
0g6lna ocene wilasnej osoby 1 odnosi si¢ do tego, w jaki sposob jednostka postrzega, interpretuje
1 emocjonalnie reaguje na swoje cechy, umiejetnosci oraz pozycj¢ spoteczng. Zainteresowanie
tym zagadnieniem nie slabnie od dziesiecioleci — samoocena uznawana jest za jeden
z najczesciej analizowanych konstruktow psychologicznych, zaraz po emocjach negatywnych

1 tematyce plci (Leary i MacDonald, 2003; Bushman, Moeller i Crocker, 2011).
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1.2.1 Wprowadzenie do pojecia samooceny

Definicja samooceny ewoluowata na przestrzeni lat. Juz pod koniec XIX wieku William
James (1892/2002) wskazywat, ze samoocena wynika z relacji pomiedzy tym, co jednostka
osigga, a tym, czego od siebie oczekuje. Im mniejsza dysproporcja miedzy osiggnig¢ciami
a aspiracjami, tym wyzszy poziom samooceny. W pdzniejszych ujeciach, np. modelu
rozbieznosci Ja autorstwa Higginsona (1987), wskazywano, ze poziom samooceny zalezy od
réznicy miedzy Ja realnym (czyli tym, kim jednostka czuje si¢ tu i teraz), a Ja idealnym (czyli
tym, kim chcialaby by¢). Wysoka zgodnos¢ miedzy tymi dwoma aspektami przektada si¢ na
dobre samopoczucie 1 wysoka samooceng, za$ rozbiezno$ci wigza si¢ z negatywnymi
emocjami, jak wstyd, poczucie winy czy niska wartos¢ wlasna.

Do najbardziej znanych wspotczesnych definicji nalezg te zaproponowane przez
Morrisa Rosenberga i Stanleya Coopersmitha. Rosenberg (1965, 1979) definiowal samooceng
jako ogdlng postawe wzgledem siebie, przekonanie, ze jest si¢ osobg warto§ciowg 1 zastugujaca
na szacunek — niezaleznie od tego, czy uznaje si¢ siebie za lepszego od innych. Coopersmith
(1967) natomiast ktadt nacisk na szacunek do samego siebie oraz wiar¢ we wlasne mozliwosci
1 kompetencje. Obaj autorzy zgodnie traktowali samooceng jako centralny komponent zdrowia
psychicznego jednostki.

W ujeciu poznawczo-emocjonalnym, zaproponowanym przez Wellsa 1 Marwella
(1976), samoocena moze by¢ rozumiana zardwno jako poznawcza ocena witasnych cech
1 zachowan, jak i1 jako emocjonalna reakcja na wilasny obraz Ja. Ten dualizm znajduje
odzwierciedlenie takze w polskich definicjach — np. Wojciszke (2002) uznaje samoocen¢ za
emocjonalny stosunek do siebie, podczas gdy Niebrzydowski (1976) podkresla poznawcze sady
1 opinie na temat wtasnej osoby.

Rola samooceny w funkcjonowaniu psychicznym jednostki jest niezwykle istotna.
Stanowi ona podstawe¢ samoregulacji emocjonalnej, wptywa na sposob interpretowania zdarzen
1 kieruje dziataniami czlowieka. Osoby o wysokiej samoocenie maja tendencj¢ do wigkszego
optymizmu, lepszej motywacji do dzialania, wigkszej odpornosci na stres 1 wiekszej
elastycznos$ci w radzeniu sobie z trudno$ciami. Natomiast niska samoocena czgsto wigze sie
z negatywnym afektem, wycofaniem spotecznym, brakiem wiary w siebie oraz wigkszym
ryzykiem rozwoju zaburzen psychicznych, takich jak depresja, zaburzenia lgkowe czy
zaburzenia odZywiania.

Samoocena petni takze wazng role w zyciu spotecznym jednostki. Jest silnie zwigzana
z jakoscig relacji interpersonalnych, poczuciem przynaleznosci, a takze stylem komunikacji

1 poziomem empatii. Osoby o stabilnej i pozytywnej samoocenie zazwyczaj s3 bardziej otwarte
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na innych, lepiej radza sobie z krytyka i rzadziej angazuja si¢ w zachowania agresywne czy
manipulacyjne. Z drugiej strony, zawyzona, lecz niestabilna samoocena moze prowadzi¢ do
narcyzmu, impulsywnosci i trudnos$ci w nawigzywaniu trwatych relacji.

Wreszcie, samoocena ma znaczacy wpltyw na rozwodj osobisty — wyznacza granice
dzialania, poziom ambicji oraz gotowos¢ do podejmowania ryzyka. Jest rowniez czynnikiem
chronigcym przed negatywnym wplywem porazek i odrzucenia, a jej rozwoj oraz modyfikacja
sg mozliwe poprzez rézne formy wsparcia psychologicznego, takie jak psychoterapia, treningi

asertywnosci czy programy rozwoju osobistego.

1.2.2. Struktura samooceny

Samoocena nie jest konstruktem jednorodnym. Sktada si¢ z wielu powigzanych ze sobg
elementdéw, ktore mozna uporzadkowaé wedlug roznych kryteridw. Jednym z podstawowych
podziatow jest rozroznienie migdzy samooceng globalng a samooceng specyficzng
(dziedzinowg). Juz William James (1892/2002) zwracat uwage, ze ogdlne poczucie wlasnej
warto$ci powstaje na bazie ocen czgstkowych dotyczacych roznych obszarow funkcjonowania
jednostki — takich jak relacje interpersonalne, sprawnos¢ fizyczna, sukcesy zawodowe czy
atrakcyjnos¢ fizyczna. Wspodtczesne badania potwierdzaja, ze samoocena globalna moze by¢
traktowana jako syntetyczna ocena ogdlnej warto$ci wiasnej osoby, natomiast samooceny
specyficzne odnoszg si¢ do ocen w konkretnych dziedzinach zycia (np. umiejetnosé
przemawiania publicznie, relacje z rodzing, wyglad zewnetrzny).

Samoocena globalna bywa rozumiana na dwa sposoby. Po pierwsze, poznawczo — jako
decyzja jednostki o jej witasnej wartosci (Coopersmith, 1967; Crocker i Park, 2004). Po drugie,
emocjonalnie — jako ogolny afekt wobec wtasnej osoby, czesto niepoparty refleksja czy analizg
(Brown, 1993; Brown i Marshall, 2001). W obu przypadkach stanowi ona trwata ceche
jednostki 1 rzadko ulega istotnym zmianom w codziennym zyciu. Warto jednak podkresli¢, ze
samoocena globalna i1 specyficzna moga si¢ nawzajem wzmacnia¢. Przyktadowo, niska
samoocena w obszarze kompetencji spolecznych moze stopniowo podwazac globalne poczucie
wartosci, jesli ta dziedzina ma dla danej osoby duze znaczenie.

Samoocena jako konstrukt psychologiczny skfada si¢ z trzech podstawowych
komponentéw: poznawczego, emocjonalnego i1 behawioralnego. Komponent poznawczy
odnosi si¢ do sposobu, w jaki jednostka mysli o sobie — obejmuje sady, przekonania i opinie na
temat wlasnych cech, zdolnos$ci 1 wartosci. Przyktadowo, kto§ moze uwazaé si¢ za osobeg
kompetentng, uczciwa, ale nieatrakcyjna. Komponent emocjonalny dotyczy uczu¢ zwigzanych

z obrazem wlasnej osoby — moze to by¢ duma, zadowolenie, wstyd, lek, poczucie winy.

14

18 / 130



48d388179d5ddc8dfc84c28e0a247c6l
2025-07-15 23:32:10

Emocjonalny stosunek do siebie bywa czesto bardziej stabilny niz oceny poznawcze. Z kolei
komponent behawioralny przejawia si¢ w dziataniach jednostki wzgledem siebie — w tym, jak
siebie traktuje czy podejmuje dziatania wspierajace rozwoj, czy wrecz przeciwnie — sabotuje
swoje dziatania i sukcesy (np. poprzez samoutrudnianie).

W strukturze samooceny istotng role odgrywaja rowniez schematy Ja, czyli poznawcze
reprezentacje wlasnej osoby. Sa to uogélnione przekonania o sobie, zakorzenione
w doswiadczeniach zyciowych i silnie wplywajace na sposob interpretacji informacji o sobie
1 $wiecie. W koncepcji Aarona Becka, autora modelu poznawczo-behawioralnego, negatywne
schematy Ja — takie jak przekonanie ,,jestem bezwartosciowy” — mogg prowadzi¢ do trwatych
znieksztatcen poznawczych 1 sprzyja¢ rozwojowi zaburzen depresyjnych i lekowych. Takie
schematy czgsto funkcjonujg na poziomie nieswiadomym, aktywizujac si¢ pod wplywem
stresu, krytyki czy porazki.

Na strukture samooceny sktada si¢ takze podzial na samoocen¢ jawng 1 utajong.
Samoocena jawna to $wiadoma, werbalizowana postawa wobec wtasnej osoby, wyrazana
najczesciej za pomocg samoopisowych narzedzi psychometrycznych (np. Skala Samooceny
Rosenberga). Samoocena utajona natomiast odnosi si¢ do automatycznych, nie§wiadomych
postaw wobec siebie, ktore ujawniaja si¢ w reakcjach emocjonalnych, preferencjach
1 zachowaniach — czgsto bez udzialu $wiadomej refleksji. Badania wykazuja, ze jawna i utajona
samoocena nie zawsze s3 ze sobg zgodne. Na przyktad osoba deklarujaca wysoka samooceng
moze wykazywac impulsywnos$¢, nadwrazliwo$¢ na krytyke czy tendencje do agresji — co moze
wskazywac na niski poziom samooceny utajonej i niestabilno$¢ poczucia wiasnej wartosci.

Struktura samooceny nie jest jednorodna — to raczej ztozona i dynamiczna sie¢ powigzan
miedzy ocenami poznawczymi, emocjami 1 zachowaniami, ktére wspolnie tworzg
indywidualny obraz siebie. Zrozumienie tej struktury ma fundamentalne znaczenie dla
skutecznych interwencji psychologicznych — pozwala bowiem dotrze¢ nie tylko do tresci
samooceny, ale takze do mechanizmoéw jej regulacji 1 przyczyn zaburzen zwigzanych

Z poczuciem wilasnej wartosci.

1.2.3. Typologie samooceny

Samoocena, mimo Ze czgsto ujmowana jako wzglednie stala cecha osobowosci, moze
przybiera¢ rozne formy i wykazywa¢ duze zrdznicowanie zarowno pod wzgledem tresci, jak
1 dynamiki. Psychologowie opracowali liczne typologie, ktére pozwalaja lepiej zrozumied,

w jaki sposob samoocena wptywa na funkcjonowanie jednostki w réznych obszarach zycia.
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Jednym z podstawowych podzialéw jest roznicowanie miedzy wysoka a niska
samooceng. Osoby o wysokiej samoocenie generalnie postrzegaja siebie jako wartosciowe,
akceptowane i kompetentne. Cechuje je wigkszy optymizm, wyzsza odporno$¢ na stres,
wicksza pewnos¢ siebie, jak réowniez gotowos$¢ do podejmowania wyzwan i wychodzenia
z inicjatywa. Czg¢$ciej angazujg si¢ w zachowania prospoteczne, rzadziej do§wiadczaja leku czy
depresji. Natomiast osoby o niskiej samoocenie czgsto majg sktonno$¢ do nadmiernego
samokrytycyzmu, unikania sytuacji oceniajacych, sa bardziej podatne na negatywne emocje
oraz wykazuja wigkszg wrazliwos¢ na odrzucenie 1 krytyke.

Nie zawsze jednak wysoka samoocena przynosi pozytywne konsekwencje. Jak
wskazujg badania Roya Baumeistera i wspotpracownikow (2003), nadmiernie wysoka,
a szczegolnie niestabilna samoocena moze by¢ zrédtem problemow — takich jak impulsywnos¢,
agresja czy brak konstruktywnego radzenia sobie z porazka. Stad wyloniono kolejng pare
wymiarOw: samoocena stabilna vs. niestabilna. Stabilna samoocena cechuje si¢ trwaloscig
1 spojnoscig w czasie oraz relatywng odpornosciag na negatywne informacje zwrotne. Z kolei
niestabilna samoocena podlega silnym fluktuacjom w zaleznos$ci od biezacych doswiadczen —
pochwala moze ja gwaltownie podnies¢, a krytyka — drastycznie obnizy¢. Osoby z niestabilng
samooceng czesto sg emocjonalnie reaktywne, wykazuja wzmozong potrzebg aprobaty
1 potwierdzania swojej wartosci przez innych.

Innym waznym wymiarem jest rozrdznienie mi¢dzy samooceng jawng a utajong.
Samoocena jawna to ta, ktorg deklarujemy — mierzalna za pomocg kwestionariuszy
samoopisowych. Utajona samoocena odnosi si¢ natomiast do nieSwiadomych, automatycznych
postaw wobec siebie, ktore ujawniajg si¢ w testach posrednich, takich jak Implicit Association
Test (IAT). Co ciekawe, oba typy samooceny czesto si¢ ze sobg nie pokrywaja. Mozliwa jest
sytuacja, w ktorej kto$ deklaruje wysoka samoocen¢g jawna, lecz jego utajona samoocena jest
niska — taki rozktad wskazuje na samoocen¢ defensywng (lub kruchg), ktéra moze by¢
kompensacyjna i niestabilna. Z kolei zgodno$¢ migdzy wysoka samooceng jawng 1 utajong
uznaje si¢ za oznake autentycznej i bezpiecznej samooceny, ktora cechuje si¢ odpornoscia na
stresory 1 wigksza rownowaga emocjonalng.

Kolejna typologia dotyczy rozrdznienia miedzy zdrowa a zawyzong samoocena, czyli
granicy mi¢dzy pewnoscig siebie a narcyzmem. Zdrowa samoocena opiera si¢ na realistycznym
obrazie siebie, akceptacji swoich mocnych 1 stabych stron, poczuciu wewngtrznej wartosci
niezaleznym od ciaglego potwierdzania z zewnatrz. Wysoka, ale zawyzona samoocena, moze
przybra¢ forme¢ narcyzmu, ktéry wiaze si¢ z potrzeba podziwu, trudno$ciami w przyjmowaniu

krytyki i tendencja do obronnych reakcji na zagrozenia dla wlasnego ego. Osoby narcystyczne
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czesto przejawiaja tzw. "fasadowa samoocene" — powierzchownie wysoka, ale wewngtrznie
niestabilng i zalezng od opinii otoczenia.

W ujeciu Michaela Kernisa (2003), samoocena moze by¢ dodatkowo klasyfikowana
wedtug jej autentycznosci i zrodet stabilnosci. Wyréznia on m.in. ,bezpieczng wysoka
samooceng” (secure high self-esteem), oparta na glebokiej samoakceptacji, oraz ,.krucha
wysoka samooceng” (fragile high self-esteem), ktora wymaga statego potwierdzania wartosci
przez osiagnigcia i aprobate spoteczng. Z badan wynika, ze osoby z kruchg samooceng moga
by¢ bardziej podatne na gniew, zazdros¢, impulsywno$¢ i zachowania obronne.

Typologie samooceny pozwalaja wiec nie tylko na trafniejszy opis roznic
indywidualnych, ale takze na glgbsze zrozumienie mechanizmow psychologicznych lezacych
u podtoza zachowan jednostki. Utlatwiaja tez opracowanie celowanych interwencji
psychoterapeutycznych i programow profilaktycznych, ktore uwzgledniaja nie tylko poziom

samooceny, ale tez jej stabilnos¢, autentycznos¢ 1 zgodnos¢ miedzy réoznymi jej formami.

1.2.4. Psychologiczne uwarunkowania samooceny

Samoocena nie jest konstruktem statycznym — cho¢ moze wykazywaé wzgledng
trwalo$¢, jej poziom, tre$¢ i stabilno$¢ ksztattuja sie pod wplywem licznych doswiadczen
zyciowych oraz cech indywidualnych. Psychologiczne uwarunkowania samooceny obejmujg
zarOwno czynniki $rodowiskowe (rodzina, rowiesnicy, kultura), jak 1 wewnetrzne
(temperament, cechy osobowosci, mechanizmy obronne).

Na pierwszym planie znajdujg si¢ czynniki rodzinne i wychowawcze, ktére maja
kluczowe znaczenie w okresie dziecinstwa i adolescencji. Styl przywigzania, jaki wyksztatca
si¢ w relacji dziecka z opiekunem, przektada si¢ bezposrednio na ksztaltowanie obrazu siebie.
Dzieci wychowywane w bezpiecznym stylu przywigzania uczg si¢, ze s godne mitosci, wazne
1 akceptowane — co wzmacnia ich poczucie wilasnej wartosci. Z kolei styl unikajacy lub
lgkowo-ambiwalentny moze skutkowa¢ niskg samooceng, niepewno$cig siebie
1 nadwrazliwo$cig na odrzucenie. Rownie istotne sa komunikaty werbalne i niewerbalne, jakie
dziecko otrzymuje od rodzicow — czgste krytykowanie, poréwnywanie z innymi, wysrubowane
oczekiwania czy brak czuloSci moga skutkowaé wewngtrznym przekonaniem
o niewystarczajgcej wartosci 1 ograniczonych kompetencjach.

Doswiadczenia spoleczne to kolejna istotna grupa czynnikéw. Akceptacja lub
odrzucenie przez rowiesnikow, sukcesy i porazki w grupie, status spoteczny czy rola petniona
w srodowisku rowiesniczym wptywaja na obraz siebie, zwlaszcza w okresie dorastania. Teoria

porownan spotecznych (Festinger, 1954) wskazuje, ze ludzie oceniaja siebie poprzez
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poréwnywanie si¢ z innymi. W zaleznosci od tego, czy sg to pordwnania w gore (z lepszymi)
czy w dot (z gorszymi), samoocena moze wzrosnaé lub si¢ obnizy¢. Szczeg6lnie wrazliwe na
to sa osoby o niestabilnej samoocenie, ktore czgséciej interpretuja cudze osiagnigcia jako
zagrozenie dla wlasnej wartosci.

Wspoélczesne badania wskazuja rowniez na silny wplyw mediow i1 kultury na
samooceng, zwlaszcza w obszarze obrazu ciala i spolecznie pozadanych rol. Przekazy
medialne, promujace okreslone idealy urody, sukcesu, mlodosci czy stylu zycia, moga
powodowac dyskomfort 1 niezadowolenie z siebie, szczegdlnie u osob podatnych na
internalizacj¢ norm kulturowych. Przyktadowo, mtode kobiety, ktore czgsto korzystaja
z medidw spotecznosciowych 1 poréwnuja si¢ do ,,idealnych” sylwetek influencerow, sg
bardziej narazone na spadek samooceny i zaburzenia obrazu ciata. Problem ten dotyczy rowniez
mezczyzn w konteks$cie presji na site, sukces finansowy czy rywalizacje.

Oprécz wplywow zewnetrznych, samoocena zalezy takze od wewnetrznych cech
jednostki, takich jak temperament i osobowo$¢. Badania wykazuja, ze osoby o wysokim
poziomie neurotycznosci czg¢sciej do§wiadczajg negatywnych emocji, s3 mniej odporne na stres
1 maja nizsza samoocene. Z kolei ekstrawertycy, osoby sumienne i otwarte na doswiadczenia
czgsciej charakteryzujg si¢ wyzszym poczuciem wlasnej wartosci, wigkszg odpornoscig
psychiczng 1 lepszym funkcjonowaniem spotecznym. Dodatkowo, pewne style poznawcze, np.
styl samowzmacniajacy, pomagaja utrzymac¢ pozytywny obraz siebie nawet w obliczu
trudnosci, natomiast styl samokrytyczny — typowy dla 0sob z niska samooceng — prowadzi do
utrwalania negatywnych przekonan o sobie.

Istotne znaczenie majg réwniez mechanizmy obronne i strategie radzenia sobie ze
stresem, ktére jednostka rozwija w celu ochrony swojej samooceny. Wséréd nich mozna
wymieni¢ m.in. unikanie konfrontacji z trudnymi sytuacjami, racjonalizacj¢ (czyli uzasadnianie
porazek czynnikami zewn¢trznymi), czy samoutrudnianie, polegajace na celowym tworzeniu
przeszkod, by mie¢ usprawiedliwienie w razie niepowodzenia. Cho¢ strategie te mogg doraznie
chroni¢ samooceng, w dtuzszej perspektywie czesto przynosza negatywne skutki — ograniczaja
rozwoj, poglebiaja poczucie porazki 1 moga prowadzi¢ do wyuczonej bezradnosci.

Wszystkie wymienione czynniki dzialaja interaktywnie — nie tworza liniowego ciagu
przyczynowego, ale raczej dynamiczny ukltad wplywow, ktore w r6znych momentach zycia
moga si¢ nasila¢ lub stabna¢. Zrozumienie tych mechanizmoéow jest kluczowe nie tylko dla
celow diagnostycznych, ale réwniez dla efektywnego wspierania rozwoju jednostki,
profilaktyki probleméw psychicznych oraz projektowania skutecznych interwencji

psychologicznych ukierunkowanych na wzmocnienie samooceny.
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1.2.5. Znaczenie samooceny dla zdrowia psychicznego i funkcjonowania

Samoocena odgrywa fundamentalng rol¢ w utrzymaniu zdrowia psychicznego oraz
szeroko pojetym funkcjonowaniu jednostki w codziennym zyciu. To, jak cztowiek postrzega
i ocenia samego siebie, wptywa nie tylko na jego samopoczucie, ale rowniez na relacje
interpersonalne, sposob podejmowania decyzji, reakcje emocjonalne i zdolnos$¢ radzenia sobie
z trudno$ciami. Ta funkcja ma szczegdlne znaczenie dla regulacji emocji i poczucia
kompetencji w dziataniu (Mruk, 2006).

Niska samoocena jest jednym z najlepiej udokumentowanych czynnikdéw ryzyka
rozwoju zaburzen psychicznych. Badania pokazuja jej silny zwigzek z depresja — osoby
przekonane o wilasnej bezwartoSciowosci czy niekompetencji czeSciej doswiadczaja
negatywnego afektu, wycofania spolecznego i1 bezradnosci (Orth, Robins, Meier, 2009).
Schematy poznawcze typu ,,jestem gorszy od innych” lub ,,nie zastluguje na sukces” stanowig
rdzen wielu epizodow depresyjnych (Beck, 1967) i sg czesto utrwalane przez bledne koto
samopotwierdzajacych si¢ doswiadczen. Réwniez w zaburzeniach lekowych — szczegolnie
w fobii spotecznej — niska samoocena przyczynia si¢ do nasilonego lgku przed ocena,
kompromitacjg czy odrzuceniem (Leary, 1999), prowadzac do unikania kontaktow spotecznych
1 wzmacniania przekonan o wlasnej nieadekwatnosci.

Samoocena a obraz ciata to kolejny istotny obszar. U wielu kobiet niska samoocena
taczy sie z niezadowoleniem z wygladu i poréwnywaniem si¢ z nierealistycznymi wzorcami
promowanymi w mediach (Thompson., Heinberg, Altabe, Tantleff-Dunn, 1999).
W zaburzeniach odzywiania, takich jak anoreksja czy bulimia, obraz ciala staje si¢ gtownym
wyznacznikiem warto$ci osobistej — sukces w ,,utracie kilograméw” daje chwilowe poczucie
kontroli, lecz nie rozwigzuje problemu gleboko zakorzenionego braku akceptacji siebie
(Brytek-Matera, 2008).

Paradoksalnie, zawyzona, lecz niestabilna samoocena réwniez moze by¢ zrddlem
psychologicznych trudnosci. Osoby, ktore deklaruja wysoka samooceng, ale w rzeczywistosci
opieraja ja na zewngtrznych czynnikach (np. sukcesach, uznaniu), wykazuja wigksza podatnosé
na impulsywne reakcje emocjonalne 1 agresje. W obliczu krytyki moga reagowaé
nieadekwatnie — gniewem, wrogo$cig, defensywno$cia — co wigze si¢ z tzw. ,krucha
samooceng” (Baumeister, Smart, Boden, 1996). Takie mechanizmy obserwuje si¢ np. u 0oséb
z cechami narcystycznymi, ktore na zewnatrz przejawiaja przesadne poczucie wyjatkowosci,

ale wewnetrznie pozostaja niezwykle wrazliwe na oceng i porazke (Kernis, 2003).
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Z kolei realistyczna 1 stabilna samoocena stanowi jeden z najwazniejszych zasobow
chronigcych zdrowie psychiczne. Osoby o zrownowazonym, pozytywnym obrazie siebie sg
mniej podatne na depresj¢, lepiej radza sobie ze stresem, rzadziej uciekaja si¢ do
destrukcyjnych strategii radzenia sobie i czg$ciej podejmuja dziatania ukierunkowane na
rozw0j osobisty (Deci, Ryan, 1995). Ich samoocena nie zalezy w istotnym stopniu od pochwat
czy akceptacji otoczenia, co czyni je bardziej autonomicznymi i odpornymi na krytyke.

Samoocena wptywa takze na funkcjonowanie poznawcze i emocjonalne — ksztattuje
sposob interpretowania doswiadczen, przetwarzania informacji oraz przypisywania sobie
przyczyn sukcesOw 1 porazek (Heine, Lehman., Markus, Kitayama 1999). Osoby o wysokiej
samoocenie przypisuja sukcesy wlasnym kompetencjom, a porazki — czynnikom zewngtrznym,
co sprzyja utrzymaniu pozytywnego nastroju i poczucia sprawczosci. Z kolei osoby o niskiej
samoocenie maja tendencje¢ do obwiniania siebie za niepowodzenia 1 deprecjonowania swoich
osiggnie¢, co moze prowadzi¢ do wyuczonej bezradnosci (Seligman, 1975).

Co istotne, samoocena nie jest konstruktem niezmiennym. Cho¢ jej podstawy ksztaltuja
si¢ we wczesnym dziecinstwie, moze ona by¢ modyfikowana przez do$wiadczenia
interpersonalne, sukcesy rozwojowe oraz prace psychologiczng (Robins, Trzesniewski, Tracy,
Gosling, Potter, 2002). Interwencje terapeutyczne, takie jak terapia poznawczo-behawioralna,
treningi asertywnosci, techniki uwazno$ci czy podejscia oparte na samoakceptacji, moga
prowadzi¢ do budowania bardziej realistycznego i wspierajacego obrazu siebie.

Samoocena jest zlozonym i dynamicznym konstruktem psychologicznym, ktory
odgrywa znaczacg rol¢ w funkcjonowaniu jednostki — zarowno na poziomie emocjonalnym,
poznawczym, jak i spotecznym. Obejmuje zarowno ogolng ocen¢ wlasnej wartosci (samooceng
globalng), jak 1 szczegdtowe oceny siebie w konkretnych dziedzinach zycia. Moze by¢ jawna
lub utajona, stabilna lub chwiejna, zdrowa albo kompensacyjna. Ksztattuja ja liczne czynniki —
od relacji z rodzicami i doswiadczen spotecznych, po cechy temperamentu i kulturowe wzorce.
Zaréwno zanizona, jak i1 zawyzona, niestabilna samoocena moze wigza¢ si¢ z ryzykiem
zaburzen psychicznych, dlatego jej rozumienie ma fundamentalne znaczenie w profilaktyce
1 terapii. Co wazne, samoocena nie jest czym$ niezmiennym — moze by¢ modyfikowana

poprzez §wiadoma prace psychologiczng i wsparcie srodowiska.

1.3. Rozw6j obrazu ciala i samooceny w okresie adolescencji — uje¢cie rozwojowe
i spoleczne
Adolescencja to okres intensywnych przemian obejmujacych sfery biologicznag,

psychiczna, spoteczng i kulturowa. Zmiany te wptywaja bezposrednio na sposob, w jaki mtody
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cztowiek postrzega siebie oraz buduje swoja samoocen¢. Jak zauwaza Paulina Peret-
Drazewska, mtodo$¢ to czas ,,bycia pomiedzy” — pomigdzy dziecinstwem a dorostoscig — co
sprawia, ze nastolatki znajduja si¢ w fazie zawieszenia, nieposiadajace jeszcze dorostych
kompetencji, ale juz nie utozsamiane z dzie¢mi (Peret-Drazewska, 2021).

W tym czasie zachodzg istotne zmiany fizjologiczne — dojrzewanie plciowe,
hormonalne oraz zmiany w budowie ciala — ktére prowadza do intensyfikacji zainteresowania
wlasnym wygladem i postrzegania siebie przez pryzmat akceptacji spotecznej. Jak wskazuje
Irena Obuchowska, przemiany te modyfikuja zar6wno tozsamos¢ cielesng, jak 1 emocjonalna,
wplywajac na rozwdj samooceny (Obuchowska, 1996).

Istotnym aspektem adolescencji jest rowniez rozwoj mozgu. Daniel J. Siegel zauwaza,
ze nastoletni mozg przechodzi intensywng reorganizacje, ktorej skutkiem sg zwigkszona
emocjonalno$¢, potrzeba eksploracji oraz wrazliwo$¢ na bodzce spoteczne.
Ta neurobiologiczna przebudowa wyjasnia m.in. impulsywnos$¢ i emocjonalng niestabilnos¢
charakterystyczng dla tego okresu (Siegel, 2015).

Psychologiczne zadania rozwojowe, takie jak akceptacja wlasnego ciata, zdobywanie
niezalezno$ci emocjonalnej od rodzicow, ksztattowanie tozsamosci piciowej 1 spotecznej,
rowniez wplywaja na ksztalttowanie samooceny. Jak podaje Brzezinska, powodzenie
w realizacji tych zadan wplywa pozytywnie na rozwdj tozsamosci 1 poczucia wlasnej wartosci,
natomiast ich zaniedbanie moze prowadzi¢ do trudnosci adaptacyjnych i zaburzen
psychicznych w dorostosci (Brzezinska, 2000).

Samoocena w okresie dorastania jest zatem konstruktem wyjatkowo podatnym na
zmiany. W mtodszej adolescencji wykazuje czesto spadek, a jej poziom moze by¢ niestabilny,
zalezny od zewnetrznych ocen, grupy réwiesniczej i relacji rodzinnych. Stabilizacja i wzrost
samooceny nastepuja zazwyczaj w pozniejszym okresie miodzienczym, wraz z integracja
tozsamosci 1 zdobywaniem autonomii (Peret-Drazewska, 2021).

W okresie adolescencji $srodowisko réwiesnicze staje si¢ jednym z najwazniejszych
kontekstow rozwojowych. To wiasnie relacje z réwiesnikami, przynalezno$¢ do grup
spotecznych 1 opinie innych nastolatkéw majg istotny wptyw na ksztattowanie samooceny oraz
postrzeganie wlasnego ciata. Nastolatki wykazuja zwickszong potrzebe akceptacji i uznania,
a ich poczucie wartosci w duzym stopniu zalezy od tego, jak sa postrzegane przez otoczenie
(Brzezinska, 2000).

Zgodnie z teorig porownan spotecznych Festingera (1954), jednostki oceniaja siebie
poprzez zestawianie wiasnych cech i osiggnie¢ z cechami innych oséb. W okresie dojrzewania

mechanizm ten jest szczegdlnie nasilony — mlodziez cz¢sto dokonuje poréwnan z roéwiesnikami
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pod katem wygladu, popularnosci, statusu spotecznego czy sprawnosci fizycznej. W przypadku
negatywnych wynikow tych poréwnan moze dochodzi¢ do obnizenia samooceny,
niezadowolenia z wlasnego ciala, a nawet rozwoju zachowan kompensacyjnych (Szpitalak,
Polczyk, 2015).

Rowiesnicy pelnig rowniez funkcje lustra spolecznego — dostarczaja informacji
zwrotnych, ktore ksztaltuja tozsamos¢ i obraz siebie. Pochwaly moga wzmacnia¢ pozytywne
postrzeganie siebie, natomiast krytyka — zwlaszcza dotyczaca wygladu — moze prowadzi¢ do
powstania znieksztatcen poznawczych oraz negatywnego obrazu ciata. Jak zauwaza Peret-
Drazewska, mlodziez, ktora do§wiadcza odrzucenia lub przejawdw przemocy rowiesniczej (np.
wyS$miewania, oceniania), moze reagowa¢ nasileniem objawow depresyjnych, izolacja
spoteczng lub dazeniem do niezdrowych form autoprezentacji (Peret-Drazewska, 2021).

Rola grupy odniesienia jest kluczowa rowniez w kontekscie norm wygladu. Jesli
w grupie dominujg okreslone wzorce — np. szczuptos$¢ u dziewczat czy umigsnienie u chtopcow
— mlodzi ludzie moga podejmowaé dziatania majace na celu dostosowanie si¢ do tych
standardow. W przypadku braku zgodnosci z grupowymi normami moze pojawi¢ si¢ wyrazne
pogorszenie obrazu wtasnego ciata i spadek samooceny (Szpitalak, Polczyk, 2015).

Nie bez znaczenia pozostaje takze fakt, ze grupa rowiesnicza dostarcza nie tylko
informacji zwrotnej, ale réwniez modeli do nasladowania. Nastolatki czesto kopiujg
zachowania, styl bycia 1 sposob autoprezentacji swoich réwiesnikdw lub oséb popularnych
w grupie. Moze to prowadzi¢ do eksperymentowania z wilasnym wygladem, sposobem
ubierania si¢, odzywianiem czy uzywkami — wszystko po to, by zdoby¢ akceptacj¢ 1 podnies¢
swoja pozycj¢ spoteczng (Brzezinska, 2000).

Z drugiej strony, pozytywne relacje réwiesnicze moga pekni¢ funkcje ochronng.
Mtodziez otoczona wspierajacymi przyjaciotmi, akceptujaca grupa 1 majgca poczucie
przynaleznosci znacznie rzadziej do§wiadcza kryzysow samooceny, nawet jesli jej wyglad
odbiega od kulturowych norm. Jak pokazuja badania, poczucie bycia akceptowanym
1 rozumianym przez réwie$nikow jest silnym buforem przeciwko negatywnym skutkom presji
spotecznej i medialnej (Peret-Drazewska, 2021).

Wspotczesna adolescencja przebiega w zupeklie innym kontekscie kulturowym niz
jeszcze dwie czy trzy dekady temu. Wzrost znaczenia mediow — w tym mediow
spoteczno$ciowych — a takze nasilona presja kulturowa dotyczaca wygladu, sukcesu
1 popularnosci, sprawiaja, ze mtodzi ludzie coraz czgéciej oceniajg samych siebie przez pryzmat

zewnetrznych standardow. Obraz ciata 1 samoocena s3 dzi§ silnie uwarunkowane tym, co
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mtodziez widzi w otaczajacym $wiecie — zardwno w przestrzeni cyfrowej, jak i w komunikatach
ptynacych z otoczenia spotecznego (Szpitalak, Polczyk, 2015).

W szczegolnosci media promuja okreslony ideat ciata — szczuplego, symetrycznego,
mtodego i1 sprawnego. Dla dziewczat wzorcem jest zazwyczaj szczupta sylwetka, pozbawiona
,hiedoskonatosci”, a dla chlopcéw — umigsnione, atletyczne ciato. Te obrazy, czgsto sztucznie
przeksztalcone i nierealistyczne, stajg si¢ punktem odniesienia dla mtodziezy, ktora dopiero
ksztattuje swoja tozsamos$¢ i nie dysponuje jeszcze ugruntowang strukturg Ja. Prowadzi to do
zwiekszonego ryzyka internalizacji norm kulturowych, czyli przyjmowania tych ideatéw jako
wlasnych celow i1 standardow oceny siebie (Szpitalak, Polczyk, 2015).

Media spolecznosciowe, takie jak Instagram, TikTok, Snapchat czy YouTube,
intensyfikuja ten proces poprzez nieustanne eksponowanie ,,idealnych” wizerunkoéw oraz
mozliwosci porownywania si¢ z innymi. Adolescenci nie tylko obserwuja atrakcyjne osoby, ale
tez sami staja si¢ uczestnikami rynku wizerunku — publikujg zdjecia, dbaja o swoj profil,
monitorujg liczbe polubien 1 komentarzy. Jak zauwaza Peret-Drazewska, dla wielu mtodych
osob liczba reakcji w mediach spotecznosciowych staje si¢ miernikiem ich wartosci, a krytyka
lub brak uwagi moze prowadzi¢ do spadku nastroju i obnizenia samooceny (Peret-Drazewska,
2021).

Presja spoteczna zwigzana z wygladem moze przyjmowaé rowniez bardziej
bezposrednie formy — komentarze ze strony réwiesnikodw, oczekiwania rodzicow czy
nauczycieli, a nawet dzialania reklam 1 influenceréw, ktorzy promuja okreslone produkty jako
sciezke do osiaggnigcia ,idealnego” wygladu. Te przekazy ksztaltuja przekonanie, ze
atrakcyjnos¢ fizyczna jest warunkiem sukcesu spotecznego, akceptacji i szczegscia. Taki sposob
myslenia bywa szczegodlnie niebezpieczny dla mlodziezy o niestabilnej samoocenie lub
doswiadczeniach odrzucenia spotecznego (Szpitalak, Polczyk, 2015).

Warto zaznaczy¢, ze media i kultura nie tylko promuja konkretne wzorce, ale takze
wykluczaja — osoby o innej sylwetce, kolorze skory, orientacji seksualnej czy stylu zycia czesto
nie znajduja reprezentacji w przestrzeni medialnej. Brak identyfikacji z obowigzujacym
ideatem moze pogtebia¢ poczucie ,,odstawania”, prowadzac do alienacji 1 niskiego poczucia
wiasnej warto$ci (Obuchowska, 1996).

Jednoczesénie, media mogg petni¢ funkcje edukacyjng 1 wspierajaca — pod warunkiem,
ze promuja roznorodnos¢ ciat, postawy akceptacji siebie, rzetelne informacje na temat zdrowia
1 emocji. Kampanie spoteczne i profile szerzace przekaz ,.body positivity” oraz ,,self-love”
moga stanowi¢ przeciwwage dla presji idealizacji i wzmacnia¢ pozytywny obraz siebie

u nastolatkow. Rola edukatorow, rodzicéw i psychologow polega wigc nie tylko na
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ograniczaniu negatywnego wptywu medidow, ale takze na rozwijaniu krytycznego myslenia,
dystansu wobec medialnych tresci i budowaniu zdrowego stosunku do wtasnego ciata (Peret-
Drazewska, 2021).

W kontekscie kulturowym nie bez znaczenia pozostajg tez zmienne spoteczne — takie
jak pte¢, status ekonomiczny, przynalezno$¢ etniczna i religijna. Badania pokazuja, ze presja
wygladu czesciej dotyka dziewczat, ale rosnie takze wsrod chtopcow, ktorzy coraz czesciej
doswiadczaja niezadowolenia z ciata zwigzanego z brakiem umig¢$nienia lub wzrostu.
Co wiecej, osoby pochodzace z mniejszosci kulturowych moga doswiadcza¢ konfliktow
tozsamosci wynikajacych z niezgodno$ci migdzy przekazami rodzinnymi a standardami
dominujacymi w mediach (Brzezinska, 2000).

Podsumowujac, wpltyw mediow 1 kultury w okresie dorastania ma ogromne znaczenie
dla ksztattowania obrazu siebie i samooceny. Im silniejsza jest internalizacja nierealistycznych
wzorcow, tym wigksze ryzyko rozwoju negatywnego obrazu ciata, niskiej samooceny oraz
zaburzen psychicznych, takich jak depresja, lgk spoteczny czy zaburzenia odzywiania.
Jednoczesnie istniejg zasoby chronigce — edukacja medialna, pozytywne wzorce, wsparcie
spoteczne — ktore moga wzmacnia¢ odpornos¢ miodych ludzi na t¢ presje i pomagaé¢ im

w budowaniu bardziej realistycznego, akceptujacego obrazu siebie.

1.4. Zaburzenia obrazu ciala — klasyfikacje, przyczyny i konsekwencje psychologiczne

Zaburzenia obrazu ciata stanowig istotny element w obrazie klinicznym wielu
wspotczesnych zaburzen psychicznych. Odnoszg si¢ one do negatywnego, znieksztatconego
lub obsesyjnego postrzegania wtasnego ciala, jego rozmiarow, ksztattu, proporcji czy estetyki.
Obraz ciata nie jest wylacznie percepcyjng reprezentacja fizycznej formy czlowieka, lecz
stanowi zlozong konstrukcje poznawczo-emocjonalng, uksztalttowang przez czynniki
indywidualne, spoteczne i kulturowe (Nitsch, Prajs, Kurpisz, Tyburski, 2012). Zaburzenia te
moga wystepowac jako objaw wspottowarzyszacy w wielu jednostkach psychopatologicznych,
takich jak zaburzenia odzywiania si¢, zaburzenia osobowos$ci, zaburzenia depresyjne czy
cielesne zaburzenie dysmorficzne.

Zaburzenia obrazu ciata czgsto maja charakter spektrum — od fagodnego niezadowolenia
z wygladu az po powazne zaburzenia psychiczne upo$ledzajace funkcjonowanie jednostki
w zyciu spotecznym, zawodowym 1 emocjonalnym. Granica migdzy subiektywnym
krytycyzmem wobec ciata a patologicznym zaburzeniem moze by¢ trudna do jednoznacznego
okreslenia. Za warto$¢ graniczng sugerujaca obecno$¢ zaburzenia uznaje si¢ miedzy innymi

poswigcanie ponad godziny dziennie na myslenie o swoim wygladzie (Ross, Gowers, 2011).
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Pomimo istotnego wplywu na jakos$¢ zycia i zdrowie psychiczne, zaburzenia obrazu
ciala sa nadal zbyt rzadko rozpoznawane w praktyce klinicznej. Dotyczy to szczeg6lnie
pacjentéw hospitalizowanych psychiatrycznie, ktdrzy czgsto nie zgtaszaja spontanicznie tego
typu probleméw z powodu wstydu lub braku zrozumienia, ze ich cierpienie ma charakter

psychopatologiczny (Ross, Gowers, 2011).

1.4.1. Klasyfikacje zaburzen obrazu ciala

Klasyfikacja zaburzen obrazu ciala w systemach diagnostycznych byta i nadal pozostaje
przedmiotem dyskusji. Pomimo rosngce; S$wiadomosSci znaczenia tych zaburzen dla
funkcjonowania psychicznego jednostki, ich miejsce w oficjalnych klasyfikacjach nosi
znamiona tymczasowosci 1 braku jednoznaczno$ci. Zarowno w systemie DSM
(Amerykanskiego Towarzystwa Psychiatrycznego), jak i ICD (Swiatowej Organizacji
Zdrowia), przyjeto rozne ujecia cielesnego zaburzenia dysmorficznego.

W klasyfikacji DSM-IV zaburzenie obrazu ciata zostalo opisane jako ,,nadmierne
pochionigcie wyobrazonym defektem wygladu” (Ross, Gowers, 2011). Do rozpoznania
konieczne jest nie tylko wystgpowanie obsesyjnego skupienia na domniemanym mankamencie
urody, ale takze obecno$¢ uposledzenia w zakresie funkcjonowania spotecznego lub
zawodowego. W pierwotnej wersji DSM-III zaburzenie to zaliczono do grupy ,,atypowych
zaburzen pod postacig somatyczng”, jednak juz w kolejnej rewizji (DSM-III-R) wydzielono je
jako odrebna jednostke diagnostyczna, rozrdzniajaca podtyp urojeniowy i nieurojeniowy (Ross,
Gowers, 2011). W DSM-IV urojeniowe przekonania zacze¢to kodowaé oddzielnie jako
zaburzenia urojeniowe o typie somatycznym.

Z kolei w ICD-10 zaburzenie to klasyfikuje si¢ jako zaburzenie hipochondryczne (kod
F45.2), co budzi zastrzezenia badaczy ze wzgledu na odmienng charakterystyke kliniczng
1 patomechanizmy obu jednostek (Ross, Gowers, 2011). W odr6znieniu od DSM, ICD nie
wymaga wykazania zakloceh w funkcjonowaniu spolecznym lub zawodowym, ktadac
natomiast wigkszy nacisk na wspotwystgpowanie zaburzen depresyjnych i lekowych.

Porownanie obu klasyfikacji ukazuje zasadnicze rdéznice w podejsciu do
diagnozowania. DSM ktadzie nacisk na funkcjonalne konsekwencje objawow, podczas gdy
ICD skupia si¢ na uporczywos$ci zaburzenia oraz jego zwigzku z innymi jednostkami
psychopatologicznymi. Ponadto, w obu systemach wyklucza si¢ obecnie postacie urojeniowe

z ram zaburzenia obrazu ciala jako takiego, co w praktyce klinicznej moze prowadzi¢ do
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rozdzielnego traktowania przypadkéw o réznym nasileniu psychotycznych przekonan (Ross,
Gowers, 2011).

Istnieja rowniez propozycje traktowania zaburzen obrazu ciata jako czg$ci spektrum
zaburzen obsesyjno-kompulsyjnych. Wspdlnymi cechami dla BDD i OCD sa natr¢tne,
obsesyjne mysli oraz kompulsyjne rytuaty majace na celu redukcje Ieku (np. przegladanie si¢
w lustrze, unikanie zdj¢¢, pordéwnywanie z innymi) (Ross, Gowers, 2011). Jednakze roznice
w zakresie reakcji emocjonalnej, wgladu i nasilenia objawow depresyjnych sprawiaja, ze
niektoérzy badacze postulujg uznanie BDD za osobng kategori¢ kliniczng. Przyktadowo,
depresje rozpoznaje si¢ u okoto 80—90% osob z BDD, a tylko u 30% pacjentéw z OCD (Ross,
Gowers, 2011).

Dyskusyjna pozostaje rdéwniez zasadno$¢ rozrdzniania form urojeniowych
1 nieurojeniowych. Badania Phillipsa i wspotpracownikow wykazaty, ze osoby z urojeniowym
1 nieurojeniowym wariantem nie rdznig si¢ istotnie pod wzgledem cech demograficznych,
przebiegu choroby czy odpowiedzi na leczenie, co sugeruje, ze posta¢ urojeniowa moze
stanowi¢ bardziej nasilony wariant tego samego zaburzenia (Ross, Gowers, 2011).

Pomimo réznic systemowych, wspdlnym elementem obu klasyfikacji pozostaje uznanie
nadmiernego pochtoni¢cia kwestig wygladu za gléwng ceche diagnostyczng. Problem ten nie
tylko zaktoca funkcjonowanie jednostki, ale tez czgsto bywa powodem cierpienia, ktére nie
znajduje adekwatnego rozpoznania ze wzgledu na ograniczenia istniejacych klasyfikacji
1 niewystarczajace kompetencje diagnostyczne w zakresie zaburzen zwigzanych

Z postrzeganiem ciata.

1.4.2. Przyczyny zaburzen obrazu ciala

Etiologia zaburzen obrazu ciatla ma charakter wieloczynnikowy, obejmujac zaréwno
predyspozycje biologiczne, jak 1 czynniki psychologiczne, spoteczne oraz kulturowe.
Zaburzenie to nie jest efektem jednego, izolowanego mechanizmu, lecz wynika ze ztozonych
interakcji miedzy funkcjonowaniem jednostki a jej otoczeniem.

1. Czynniki biologiczne i neuropsychologiczne

W badaniach nad cielesnym zaburzeniem dysmorficznym sugeruje si¢ mozliwe podtoze
neurobiologiczne, m.in. zaburzenia w funkcjonowaniu obszaréw odpowiedzialnych za
percepcje wzrokowa i emocjonalng. Wskazuje si¢ takze na pokrewienstwa z zaburzeniami
obsesyjno-kompulsyjnymi — zaréwno pod wzgledem objawoéw, jak i skuteczno$ci leczenia

farmakologicznego, w tym stosowania selektywnych inhibitorow zwrotnego wychwytu
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serotoniny (Ross, Gowers, 2011). Zblizone do OCD sg tez rytualne, kompulsyjne zachowania,
takie jak przegladanie si¢ w lustrze czy wielokrotne poprawianie wygladu.

Roéznice migdzy BDD a OCD dotycza jednak kilku kluczowych aspektéw: u osob
z BDD czg¢sciej wystepuja objawy depresyjne, mysli samobdjcze oraz silne poczucie wstydu,
winy i obrzydzenia wobec siebie (Ross, Gowers, 2011). Ponadto w BDD nie obserwuje si¢ ulgi
po wykonaniu rytualéw, co rézni ten stan od klasycznych kompulsji w OCD.

2. Czynniki poznawcze i emocjonalne

Jednym z najwazniejszych mechanizméw poznawczych lezacych u podstaw zaburzen
obrazu ciala jest tendencyjne, znieksztalcone przetwarzanie informacji zwigzanych
z wygladem. Osoby dotknig¢te tym zaburzeniem przejawiaja sztywne przekonania dotyczace
wlasnego ciata, selektywng uwage na rzekome defekty oraz wyolbrzymiajg negatywne bodzce
przy jednoczesnym pomijaniu pozytywnych (Nitsch, Prajs, Kurpisz, Tyburski, 2012). Czgsto
towarzyszy temu sztywnos$¢ poznawcza i niska tolerancja na niepewnos$¢, prowadzace do
utrwalania negatywnego obrazu siebie.

Komponent emocjonalny obejmuje silne przezywanie leku, wstydu i obrzydzenia
wobec wlasnego ciata, co moze skutkowa¢ zachowaniami unikowymi i izolacja spoteczna.
Emocje te nie tylko wzmacniajg btedy poznawcze, ale takze petnig funkcje regulatora zachowan
— np. uruchamiajg kompensacyjne strategie radzenia sobie, takie jak rygorystyczne diety czy
naduzywanie zabiegoéw kosmetycznych (Nitsch 1 in., 2012).

3. Czynniki rozwojowe i psychodynamiczne

Znaczacg rolg w powstawaniu zaburzen obrazu ciata odgrywaja wczesne do§wiadczenia
rozwojowe, w tym jakos$¢ relacji z opiekunami i sposéb, w jaki dziecko nabywa poczucie
tozsamosci cielesnej. Autorzy podkreslaja znaczenie deficytéw w zakresie ja cielesnego —
struktury psychicznej, ktéra odpowiada za spojne i1 bezpieczne przezywanie wlasnej
cielesno$ci. Jej rozwoj zalezy w duzej mierze od doswiadczen afektywnych i sensorycznych
w relacjach z opiekunem w okresie wezesnodziecigcym (Nitsch i in., 2012).

Brak fizycznej czulo$ci, do§wiadczenia nadmiernej kontroli lub nieprzewidywalnosci
ze strony opiekunow moze skutkowaé zaburzeniem percepcji granic ciata, jego funkcji
1 wartosci. Taka slaba organizacja psychiczna moze prowadzi¢ do psychicznej dezintegracji
1 podatnos$ci na zaburzenia tozsamosci (Nitsch 1 in., 2012). W skrajnych przypadkach pojawia
si¢ wyobcowanie cielesne 1 samouszkodzenia — forma ,,walki z ciatem”, jak okreslaja to

pacjentki z zaburzeniami odZzywiania i borderline.
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4. Czynniki spoleczne i kulturowe

Wspolczesna kultura zachodnia promuje nierealistyczny ideal szczupto$ci i fizycznej
doskonatosci, ktory jest internalizowany juz we wczesnym okresie zycia. Szczegolnie narazone
na jego wplyw sa kobiety, u ktérych presja estetyczna prowadzi do chronicznego
niezadowolenia z ciata. Zjawisko to jest szczegoélnie widoczne w kontekscie zaburzen
odzywiania — anoreksji i bulimii — gdzie wyglad ciala staje si¢ podstawowym zrédiem
samooceny (Nitsch i in., 2012).

Stice zauwaza, ze wewnetrzne przyswojenie ideatu szczuplej sylwetki wigze si¢ ze
zwigkszonym zaangazowaniem w wyglad, przecenianiem jego znaczenia 1 cz¢stym
znieksztalcaniem jego realnych parametrow. Mechanizmy te s3 szczegolnie nasilone u osob
z bulimig, ktore czesto postrzegaja wiasne cialo w sposdb znacznie bardziej negatywny niz

osoby zdrowe (Nitsch i in., 2012).

1.4.3. Przyczyny zaburzen obrazu ciala

Zaburzenia obrazu ciata majg rozlegle konsekwencje dla funkcjonowania psychicznego,
spolecznego oraz zawodowego jednostki. Utrwalone negatywne przekonania na temat
wlasnego ciata prowadza do znaczacego cierpienia emocjonalnego, zaktocen relacji
interpersonalnych oraz pogorszenia jakosci zycia. W skrajnych przypadkach mogg prowadzi¢
do zachowan autodestrukcyjnych i prob samobdjczych.

1. Objawy psychopatologiczne

Obraz kliniczny zaburzen obrazu ciata jest zlozony i obejmuje zaréwno objawy
poznawcze, emocjonalne, jak 1 behawioralne. Do najczesciej wystepujacych nalezg: obsesyjne
mysli dotyczace wygladu, urojeniowe przekonania o defektach fizycznych, stany depresyjne,
lgk spoteczny, napady leku panicznego oraz mysli samobdjcze (Ross, Gowers, 2011). Pojawia
si¢ rowniez przewlekle obnizona samoocena oraz wycofanie z zycia spotecznego, co moze
skutkowac trwalg izolacja.

Znaczacym objawem s3 takze kompulsyjne zachowania, ktérych celem jest
kontrolowanie, ukrywanie lub kompensowanie rzekomych defektéw wygladu. Naleza do nich:
czeste przegladanie si¢ w lustrze, unikanie wlasnego odbicia, nadmierna troska o higieng
1 wyglad, stosowanie diet i zabiegdow estetycznych, a nawet wielokrotne podejmowanie
interwencji chirurgicznych (Ross, Gowers, 2011). Mimo wykonywania tych rytualéw osoby

dotkniete zaburzeniem nie odczuwaja ulgi — przeciwnie, ich poziom napig¢cia czgsto wzrasta.
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2. Dysfunkcje spoleczne i zawodowe

Osoby z zaburzeniem obrazu ciata czgsto unikajg sytuacji spotecznych z powodu
przekonania, ze inni negatywnie oceniaja ich wyglad. Prowadzi to do wycofania z relacji
interpersonalnych, samotnos$ci oraz trudnosci w nawigzywaniu i utrzymywaniu bliskich wigzi
(Ross, Gowers, 2011). W skrajnych przypadkach osoby takie nie wychodza z domu w ciaggu
dnia, unikajg $wiatta, ludzi i wydarzen spotecznych. Poczucie wstydu i nizszosci wptywa takze
na ograniczenie ekspresji niewerbalnej, co dodatkowo utrudnia komunikacj¢ z otoczeniem.

Zaburzenia te przekladaja si¢ rowniez na funkcjonowanie zawodowe 1 edukacyjne.
U wielu pacjentéw obserwuje si¢ trudnosci z koncentracja, spadek efektywnosci w pracy lub
nauce, a nawet catkowite wycofanie si¢ z aktywnosci zawodowej. U miodych osob pojawiaja
si¢ absencje szkolne, trudnosci w utrzymywaniu wynikéw nauczania oraz zaburzenia rytmu
dnia i nocy (Ross, Gowers, 2011).

3. Zachowania autodestrukcyjne

Cze$¢ pacjentbw z  zaburzeniami obrazu ciala podejmuje zachowania
samouszkadzajace, w tym cigcia, oparzenia czy drapanie skory, szczegélnie w obszarach
uznanych przez nich za zdeformowane. Zachowania te petnig funkcje regulacyjng — sg proba
roztadowania napigcia, poczucia bezsilnosci oraz wyrazenia wrogos$ci wobec wilasnego ciata
(Nitsch, Prajs, Kurpisz, Tyburski, 2012).

Badania wskazuja, ze osoby z tym zaburzeniem rzadko informuja lekarzy o swoich
objawach, co utrudnia diagnoze 1 zwigksza ryzyko samobodjstw. W badaniach
przeprowadzonych wsrdd hospitalizowanych pacjentéw psychiatrycznych az 16% spetniato
kryteria BDD, ale tylko nieliczni sami zglaszali objawy — wigkszo$¢ thumaczyta to wstydem
1 brakiem zaufania (Ross, Gowers, 2011).

4. Zwiazek z innymi zaburzeniami psychicznymi

Zaburzenia obrazu ciala czesto wspOlwystepuja z innymi jednostkami
psychopatologicznymi, takimi jak zaburzenia depresyjne, zaburzenia lgkowe (w tym fobia
spoteczna), OCD oraz zaburzenia odzywiania (Ross, Gowers, 2011). W przypadku anoreksji
1 bulimii obraz ciata stanowi centralny element patologicznego funkcjonowania — decyduje
0 samoocenie i jest gltownym motywatorem zachowan kompensacyjnych (Nitsch i in., 2012).

Obserwuje si¢ takze zwigzek miedzy wyolbrzymianiem defektow ciala
a znieksztalceniem obrazu Ja — osoby dotknigte tym zaburzeniem nie tylko negatywnie
postrzegaja swoje ciato, ale rowniez caloSciowo oceniajg siebie jako nieakceptowalne,

niegodne relacji i mitosci (Nitsch 1 in., 2012).
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Reasumujac, zaburzenia obrazu ciala to ztozone zjawisko psychopatologiczne, ktore
moze znaczaco wplywac¢ na funkcjonowanie jednostki. Mimo rosngcej $wiadomosci ich
obecnosci w wielu zaburzeniach psychicznych, pozostaja one czgsto nierozpoznane. W ich
genezie kluczowe znaczenie maja czynniki poznawcze, emocjonalne, rozwojowe oraz
kulturowe. Skutki tych zaburzen obejmuja nie tylko cierpienie psychiczne, lecz takze problemy
spoteczne, zawodowe 1 ryzyko zachowan autodestrukcyjnych. Lepsze zrozumienie tych

mechanizmow sprzyja skuteczniejszej diagnozie i terapii.

1.5. Przeglad wybranych badan dotyczacych obrazu ciala i samooceny wsrod mlodziezy

Okres adolescencji to czas intensywnych przemian biologicznych 1 psychospotecznych,
w ktorym mtody cztowiek ksztaltuje tozsamos¢, zarbwno w wymiarze intrapsychicznym, jak
1 spotecznym. Jednym z kluczowych komponentéw tego procesu jest rozwoj obrazu wiasnego
ciata, ktéry w tym wieku nabiera szczegdlnego znaczenia. Zgodnie z ujeciem psychologicznym
obraz ciata nie jest jedynie odbiciem fizycznej formy jednostki, lecz stanowi ztozong strukturg
poznawczo-emocjonalng, bedaca efektem interpretacji doznan cielesnych, spotecznych ocen
1 wewnetrznych przekonan (Nitsch, Prajs, Kurpisz, Tyburski, 2012). W kontekscie dorastania,
ciatlo staje si¢ obszarem intensywnych emocji, porownan i ocen, co czyni je szczegOlnie
podatnym na wptywy zewnetrzne, w tym kulturowe i medialne.

Wsrod czynnikéw szczegdlnie istotnych dla ksztattowania samooceny cielesnej
mtodziezy wymienia si¢ relacje z otoczeniem spotecznym oraz oddzialywanie mediow. Jak
podkreslaja Biernat i Bgk-Sosnowska, jako$¢ samooceny w okresie dorastania zalezy nie tylko
od biologicznych cech jednostki, ale réwniez od jej do§wiadczen zyciowych i sposobu, w jaki
odbierana jest przez najblizsze otoczenie (Biernat, Bak-Sosnowska, 2021). Badania Parkera
i Bensona wskazuja, ze wsparcie emocjonalne ze strony rodzicéw istotnie wigze si¢
z pozytywnym obrazem siebie, natomiast brak tego wsparcia koreluje z wigckszym nasileniem
objawow leku 1 depresji (Biernat, Bagk-Sosnowska, 2021). Z kolei Leible i Thompson wykazali,
ze mtodziez o silnych relacjach z rowiesnikami i rodzing cechuje si¢ lepszym przystosowaniem
spotecznym 1 wyzsza samooceng, natomiast osoby o stabszych wieziach wykazuja wigksze
trudnosci emocjonalne 1 nizszy poziom zadowolenia z siebie.

Z perspektywy psychologicznej istotnym zjawiskiem towarzyszacym rozwojowi obrazu
ciala w adolescencji jest tzw. rozbiezno$¢ Ja, opisana w koncepcji Higginsa — im wigksza
przepas¢ migdzy obrazem Ja-realnego (jak postrzegam siebie), a Ja-idealnym (jak chcialabym
wygladac), tym silniejsze moga by¢ objawy frustracji, wstydu i leku (Gajtkowska, 2013). Te

rozbiezno$¢ poglebiaja zwlaszcza media, ktore przekazuja jednostronny, zhierarchizowany
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obraz kobiecego ciata. Dziewczeta funkcjonujace w obszarze Ja-idealnego maja tendencje do
ignorowania sygnatow plynacych z wiasnego ciata i uzalezniania wartosci siebie od
zewngtrznego wygladu (Izydorczyk, Rybicka-Klimezyk, 2010, za: Biernat, Bak-Sosnowska,
2021).

Wyniki badan wskazuja, ze juz we wczesnej adolescencji dziewczg¢ta wykazuja
sktonnos¢ do negatywnej oceny swojego wygladu. Wedlug danych WHO, az 27% dziewczat
w wieku 11 lat uwaza, ze sg zbyt grube, natomiast w wieku 15 lat odsetek ten wzrasta do 40%,
co znacznie przewyzsza wyniki dotyczace chtopcow (Biernat, Bak-Sosnowska, 2021). Dane te
wskazuja nie tylko na wzrastajace niezadowolenie z ciala wraz z wiekiem, ale rGwniez na silnie
zrdznicowane postrzeganie cielesnosci w zaleznosci od ptci. Chlopey czesciej daza do sylwetki
umigsnionej, kojarzonej ze sprawnoscig, natomiast dziewczeta — do szczuplosci utozsamianej
z atrakcyjnoscig (Nitsch 1 in., 2012).

Badania Mandal i wspoipracownikow wykazaly, ze samo przegladanie magazynow
kobiecych przez adolescentki wigzato si¢ z istotnym obnizeniem nastroju, szczegélnie
u dziewczat w wieku 17 lat. Rezultaty te potwierdzaja, ze ekspozycja na wizerunki
idealizowanych cial kobiet nasila porownania spoteczne i poczucie niedoskonatosci (Biernat,
Bak-Sosnowska, 2021). Internalizacja przekazéw medialnych skutkuje powstaniem btednego
kota: im wigksze niezadowolenie z ciata, tym silniejsza potrzeba jego ,,poprawy”’, co czgsto
prowadzi do stosowania diet, naduzywania filtréw w mediach spotecznos$ciowych oraz
podejmowania ryzykownych zachowan zdrowotnych.

Istotnym mechanizmem w tym konteks$cie jest internalizacja norm kulturowych, ktéra
— jak pokazuja badania — wystepuje szczegdlnie silnie wsrdd nastolatek 1 mtodych kobiet.
W tej grupie obserwuje si¢ najwigkszg rozbieznos¢ migdzy Ja-idealnym a Ja-realnym, co
przektada si¢ na niskg samoocene i wzrost zachowan kompensacyjnych (Gajtkowska, 2013).
Mtode dziewczeta czgsto uzalezniaja swoje poczucie wartosci od zgodno$ci z dominujagcym
kanonem wygladu, co skutkuje wzrostem zachowan nacechowanych perfekcjonizmem,
autoobserwacja oraz presja do uzyskania spotecznego uznania. Zamiast odwotywaé si¢ do
wewnetrznych potrzeb, emocji czy mozliwos$ci, skupiaja si¢ na zewnetrznych atrybutach
atrakcyjnosci, co stanowi podtoze dla probleméw z tozsamoscig cielesna.

Te obserwacje wpisuja si¢ w szerszy kontekst teorii rozwoju psychospolecznego
Eriksona, wedlug ktoérej podstawowym zadaniem adolescencji jest uksztalttowanie spdjnej
tozsamosci. Jej zaburzenie — wynikajace migedzy innymi z niezadowolenia z wlasnego ciata —
moze skutkowac rozwojem patologicznych wzorcow radzenia sobie, izolacja, depresja, a takze

zaburzeniami odzywiania (Nitsch i in., 2012; Ross, Gowers, 2011). Dodatkowo adolescentki
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cechujace si¢ niska samooceng cielesng s bardziej podatne na wplywy srodowiskowe, w tym
szczegOlnie media spotecznos$ciowe, co czyni je bardziej wrazliwymi na negatywne
konsekwencje poréwnan spotecznych.

Literatura badawcza wskazuje jednoznacznie, ze samoocena ciata wéréd miodziezy —
zwlaszcza dziewczat — ulega znaczacym zakldoceniom w zwigzku z presja otoczenia
i przekazéw medialnych. Obraz ciata jest nie tylko elementem tozsamosci, ale takze gléwnym
no$nikiem samooceny, przez co jego znieksztalcenia moga skutkowaé pogorszeniem
funkcjonowania psychicznego 1 spotecznego. W obliczu powszechnosci mediow
spolecznosciowych, w tym Instagrama, problem ten staje si¢ szczegdlnie istotny dla

zrozumienia mechanizmow ksztattujacych dobrostan psychiczny wspdtczesnych nastolatek.
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Rozdzial 2. Media spolecznosciowe a psychospoleczne funkcjonowanie

mlodziezy

Drugi rozdziat po$wigcony zostanie analizie wptywu medidw spoteczno$ciowych na
psychospoteczne funkcjonowanie mtodziezy, ze szczegdlnym uwzglednieniem platformy
Instagram jako $rodowiska interakcji spolecznych 1 komunikacji cyfrowej. Media
spolecznosciowe stanowig wspolczesnie istotne medium ksztattujace procesy komunikacji,
tozsamosci oraz samooceny, szczegllnie wsrod osob w wieku rozwojowym. Rozdziat
rozpocznie si¢ od omowienia roli medidw spotecznosciowych z perspektywy psychologii
komunikacji, zwracajac uwage na specyfike interakcji w Srodowisku cyfrowym oraz ich
konsekwencje dla rozwoju psychospotecznego. Nastepnie zostang przedstawione mechanizmy
dziatania Instagrama, w tym algorytmy, estetyka oraz specyfika platformy jako medium
wizualnego, co ma szczegdlne znaczenie dla percepcji wlasnego ciata. Istotnym elementem
rozdzialu bedzie analiza zjawiska porownan spotecznych w $rodowisku online oraz ich
konsekwencji dla obrazu ciala i samooceny mtodziezy. Podsumowaniem rozdzialu bedzie
przeglad wybranych badan empirycznych ukazujacych wplyw korzystania z Instagrama na

psychologiczne i spoteczne aspekty funkcjonowania nastolatkow.

2.1. Media spolecznosciowe w perspektywie psychologii komunikacji i interakcji
spolecznych

Wspoélczesne media spolecznosciowe odgrywaja coraz bardziej istotng role w zyciu
codziennym, redefiniujgc sposoby komunikowania si¢ i budowania relacji migdzyludzkich. Ich
funkcjonowanie nie ogranicza si¢ jedynie do przekazywania tresci — sg one przestrzenig
interakcji, autorefleksji, a nierzadko réwniez kompensacji deficytow emocjonalnych.
Psychologiczna perspektywa analizy tych zjawisk pozwala uchwyci¢ ztozone mechanizmy

wptywu medidw spotecznosciowych na jednostke 1 spoleczenstwo.

2.1.1. Media spolecznosciowe jako srodowisko komunikacyjne

Media spolecznos$ciowe, opierajace si¢ na technologii Web 2.0, umozliwiajg tworzenie,
publikowanie oraz wymiane tresci generowanych przez uzytkownikow (Iwanowska, 2016).
W odréznieniu od tradycyjnych mediow masowych, ktore bazuja na jednokierunkowym
przekazie informacji, media spotecznosciowe tworza dynamiczng przestrzen interaktywnej

wymiany, w ktorej uzytkownik petni jednoczesnie role nadawcy i odbiorcy komunikatu. Ten
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nowy model komunikacji przyczynia si¢ do przeksztalcenia relacji spotecznych, zwigkszajac
role indywidualnych uzytkownikdw w procesie tworzenia tresci i wplywu spotecznego.

W kontekscie psychologii komunikacji istotne znaczenie zyskuje pojecie afektywnej
komunikacji — opierajacej si¢ na wyrazaniu emocji, empatii oraz budowaniu wigzi
interpersonalnych. Przejscie od komunikacji bezposredniej do cyfrowej wigze si¢ jednak
z ograniczeniem tradycyjnych form niewerbalnego przekazu, takich jak mimika, ton glosu czy
dotyk, ktére odgrywaja fundamentalng role w interpretacji emocji (Dgbrowska, 2019). Cho¢
uzytkownicy starajg si¢ kompensowac te braki za pomoca emotikonow, reakcji czy krotkich
komentarzy, to z perspektywy psychologii komunikacji interpersonalnej mechanizmy te
okazuja si¢ czesto niewystarczajgce, co moze utrudniaé petlnowartoSciowg wymiane
emocjonalng.

Wspoéiczesne media spotecznosciowe — z Instagramem na czele — ewoluowaly
z prostych narzedzi komunikacji 1 rozrywki w zlozone kanaly wptywu spotecznego oraz
marketingowego. Jak zauwaza Buczynska-Pizon (2018), platformy te odgrywaja obecnie
kluczowg role w ksztattowaniu tozsamosci, budowaniu wizerunku i wptywaniu na decyzje oraz
postawy uzytkownikow. Instagram jako medium o silnym charakterze wizualnym, staje si¢ nie
tylko przestrzenig autoprezentacji, ale rowniez miejscem oddzialywania norm spotecznych,
marketingowych strategii 1 estetycznych trendoéw, ktére ksztattuja sposob postrzegania siebie
1 innych.

Tresci publikowane przez influenceréw, marki odziezowe, kosmetyczne czy fitnessowe
czgsto operuja narzedziami psychologicznego wpltywu, promujac okreslony — czgsto
nierealistyczny — wzorzec atrakcyjnosci fizycznej 1 stylu zycia. W warunkach nasilonej presji
spolecznej na wyglad, nastolatki, znajdujgce si¢ w waznym etapie rozwoju psychospotecznego,
sa wyjatkowo podatne na porownania spoteczne. Konfrontacja z wyidealizowanymi
wizerunkami obecnymi w mediach spoleczno$ciowych moze prowadzi¢ do obnizonej
samooceny, znieksztatlconego obrazu wtasnego ciata, a w skrajnych przypadkach — do zaburzen
odzywiania czy depresji (Fardouly, Diedrichs, Vartanian, Halliwell, 2015; Perloft, 2014).

Chae (2017) podkresla, ze Instagram odgrywa znaczaca role w procesie internalizacji
spotecznych norm pigkna, szczegodlnie wéréd mtodych uzytkowniczek. Wizerunki publikowane
przez influencerki oraz marki modowe staja si¢ punktem odniesienia dla samooceny
1 postrzegania wlasnej atrakcyjnosci. Zjawisko to jest potegowane przez fakt, ze media
spoteczno$ciowe — jak zauwaza Buczynska-Pizon (2018) — coraz czgsciej stuza nie tyle do
nawigzywania kontaktow, co do prezentowania statusu spolecznego, stylu zycia i wygladu.

Personalizacja tresci oraz emocjonalny charakter przekazu wzmacniaja psychologiczny wptyw
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komunikatéw marketingowych, szczegdlnie na mtode osoby wrazliwe na ocen¢ spoteczng
1 poréwnania.

Woazrastajaca konkurencja o uwage uzytkownika oraz dazenie firm do maksymalizacji
zaangazowania skutkuja coraz bardziej wyrafinowanymi strategiami marketingowymi.
Przekazy oparte na estetyzacji, emocjonalnosci i kreowaniu potrzeb stuza nie tylko sprzedazy
produktow, lecz réwniez ksztattowaniu tozsamosci i stylu zycia odbiorcow. W efekcie media
spoteczno$ciowe przestaja by¢ neutralnym narzgdziem komunikacji — staja si¢ srodowiskiem
0 duzym tadunku psychologicznym, ktére wplywa na postrzeganie siebie, relacje

interpersonalne oraz kondycj¢ psychiczng mtodych uzytkownikow.

2.1.2. Interakcje spoteczne w Srodowisku cyfrowym

Z psychologicznego punktu widzenia interakcje spoleczne w  mediach
spolecznosciowych wpisujg si¢ w klasyfikacje potrzeb Denisa McQuaila, obejmujacg migdzy
innymi potrzeby przynaleznosci, tozsamosci, informacji oraz rozrywki (Iwanowska, 2016).
Uzytkownik wybiera media swiadomie, dazac do gratyfikacji wynikajacej z realizacji tych
potrzeb, co stanowi podstawe teorii korzystania i gratyfikacji. Media spotecznos$ciowe
umozliwiajg zatem zaspokojenie potrzeby kontaktu z innymi, wyrazenia siebie, zdobywania
informacji oraz rozrywki, co sprzyja aktywnosci online, budowaniu relacji i poczucia
przynaleznosci do okreslonych grup (Turska-Kawa, 2013).

Jednak nadmierne korzystanie z medidw spotecznosciowych moze mie¢ takze
negatywne konsekwencje. Pomimo deklarowanego poczucia ,bycia potagczonym”, osoby
spedzajace duzo czasu online czesciej zglaszaja uczucie samotnosci i1 izolacji spotecznej
(Laskowska, 2023). Paradoks ten wynika z faktu, ze cho¢ interakcje cyfrowe pozwalaja na
utrzymywanie kontaktéw, to ich jako$¢ i glebia bywaja ograniczone, a brak realnego,
niewerbalnego wymiaru komunikacji moze ostabia¢ wigzi emocjonalne.

Perspektywa dzieci i mtodziezy jest szczegolnie istotna, o czym $§wiadcza wyniki badan
Instytutu Profilaktyki Zintegrowanej (IPZIN, 2021). Raport ten zwraca uwage, ze mtodzi ludzie
doswiadczaja deficytu bezposrednich kontaktow roéwiesniczych, co negatywnie wplywa na
rozwoj ich kompetencji spotecznych, emocjonalnych oraz proces ksztattowania tozsamosci.
Dzieci 1 mlodziez czesto odczuwajg brak przestrzeni do pelnego wyrazenia siebie i swoich
emocji w realnym $wiecie, co powoduje poczucie niewystuchania i izolacji, a cyfrowa

komunikacja staje si¢ proba rekompensaty tych brakow. Jednak ograniczenie kontaktow twarza
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w twarz hamuje rozwoj umiejetnosci interpersonalnych, takich jak rozpoznawanie emocji czy
empatia, co jest trudne do peinej realizacji w srodowisku online.

W tym konteks$cie ogromne znaczenie ma rola wsparcia ze strony rodzicow, nauczycieli
oraz rowiesnikoéw. Badania IPZIN wskazuja, ze uczniowie, ktorzy czujg si¢ stuchani
i rozumiani przez dorostych, lepiej radza sobie z trudnosciami zwigzanymi z izolacja
i ograniczeniem kontaktow. Z kolei brak bliskich relacji z réwiesnikami prowadzi do
zwigkszonego poczucia alienacji i samotnosci, co moze poglebia¢ problemy emocjonalne
(Piwek, Joinson, 2016).

Wirtualne srodowisko stwarza jednak takze pewne mozliwosci. Media spotecznos$ciowe
umozliwiajg szybkie nawigzywanie kontaktow, dzielenie si¢ emocjami 1 poszukiwanie wtasnej
tozsamosci niezaleznie od miejsca zamieszkania. Ponadto, coraz czeScie] pojawiaja si¢
programy wsparcia 1 psychoedukacji dostepne online, ktéore moga wspomagaé rozwoj
kompetencji spotecznych i emocjonalnych, oferujac przestrzen do rozmowy i pomocy bez
koniecznosci wychodzenia z domu. Mimo tych zalet, komunikacja cyfrowa nie jest
petnoprawnym substytutem kontaktu bezposredniego. Brak przekazu niewerbalnego —
mimiki, tonu glosu czy dotyku — utrudnia pelne zrozumienie emocji i intencji, co moze
prowadzi¢ do powierzchowno$ci relacji 1 poglebia¢ izolacje emocjonalng. Dodatkowo
nadmierne korzystanie z internetu wigze si¢ z ryzykiem zaburzen behawioralnych, takich jak
problemy ze snem, trudnosci w koncentracji czy uzaleznienie od technologii (Bigaj, 2023).

Oferujac uzytkownikom mozliwo$¢ zaspokojenia potrzeby przynalezno$ci, tozsamosci,
informacji 1 rozrywki - media spotecznosciowe odpowiadajg na istotne potrzeby spoteczne.
Jednak by interakcje w s$rodowisku cyfrowym byly wartosciowe 1 wspieraly rozwdj
psychospoteczny, muszg by¢ uzupekniane realnymi kontaktami, wsparciem emocjonalnym oraz
aktywnoS$ciami spotecznymi offline. Istotne jest takze zaangazowanie dorostych — rodzicow
1 nauczycieli — ktérzy moga poméc miodym ludziom radzi¢ sobie z wyzwaniami cyfrowe;j

rzeczywistosci.

2.1.3. Media spolecznosciowe a tozsamos¢ i samoocena

Proces budowania tozsamoS$ci jest szczegoOlnie intensywny w okresie dorastania,
a media spoteczno$ciowe odgrywaja w nim dzi§ kluczowa role. Jak zauwaza Iwanowska
(2016), milodziez aktywnie poszukuje swojej tozsamosci miedzy innymi poprzez

autoprezentacje online. Jednak ta tozsamos$¢ czgsto zostaje wykreowana pod potrzeby grupy
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réwiesniczej 1 oczekiwania spoteczno$ci internetowej, co niesie ryzyko utraty autentycznos$ci
1 znieksztatcenia obrazu wilasnej osoby.

W mediach spoteczno$ciowych uzytkownicy czgsto  eksponuja  jedynie
wyselekcjonowane, atrakcyjne fragmenty swojego zycia, tworzac idealizowany wizerunek,
ktoéry moze znacznie odbiegac od rzeczywistosci. Takie zachowania sg szczego6lnie powszechne
wérod miodych uzytkownikéw, ktorzy pragng zyskaé akceptacje i uznanie w grupie
rowiesniczej. Wedlug badan Fundacji UNAWEZA, milodzi ludzie czgsto przedstawiajg
nierealistyczny obraz siebie w mediach spotecznosciowych, co paradoksalnie moze prowadzi¢
do obnizenia samooceny 1 wzrostu problemow psychicznych (Fundacja UNAWEZA, 2023).

Dane 1 analizy zawarte w raportach zdrowia psychicznego jasno wskazuja, ze presja
spoleczna wywierana przez media spoteczno$ciowe wpltywa negatywnie na poczucie wilasnej
warto$ci dzieci 1 nastolatkéw. Na platformach takich jak Instagram czy TikTok obecne sg silne
wzorce wygladu 1 stylu zycia, ktore stajg si¢ standardem do nasladowania. Intensywne
porownywanie si¢ do wyidealizowanych wizerunkéw celebrytow 1 influencerow moze
prowadzi¢ do pogorszenia samooceny, zwigkszania poziomu lgku, a nawet depresji u mtodych
ludzi. Co wigcej, media spolecznosciowe wpltywajag na samoocen¢ poprzez mechanizmy
spoleczne takie jak poréwnania spoteczne oraz oceng ze strony innych uzytkownikéw w postaci
polubien czy komentarzy. Dla nastolatkow, ktérzy sa wrazliwi na opini¢ réwiesnikow,
negatywne reakcje lub ich brak moze by¢ zrodtem frustracji 1 obnizenia poczucia wiasnej
wartosci (Ogonowska, 2021).

Media spolecznos$ciowe, mimo iz mogg by¢ miejscem wsparcia i pozytywnych
interakcji, czesto wzmacniajg negatywne emocje 1 stres, zwlaszcza gdy uzytkownicy czujg
presje, by stale utrzymywaé atrakcyjny wizerunek. Stres zwigzany z nieustannym
monitoringiem wlasnego wygladu 1 popularnosci w sieci prowadzi do obnizonego
samopoczucia psychicznego 1 zwigksza ryzyko zaburzen lekowych czy depresyjnych. Dlatego
tez, istotna jest umiejetno$¢ radzenia sobie z presja wizerunkowg generowang przez media
spotecznosciowe. Edukacja emocjonalna 1 rozwijanie krytycznego podej$cia do
prezentowanych tresci to konieczne narz¢dzia w walce z negatywnym wplywem social mediow
na samoocen¢. Wsparcie psychologiczne, rozwijanie $wiadomos$ci wlasnej wartosci niezaleznej
od opinii online oraz promowanie autentyczno$ci pomagaja mtodym osobom budowac¢ zdrowa
tozsamos$¢ (Jarczynska, 2021, s. 153—-154).

Nalezy podkresli¢, iz media spoleczno$ciowe maja ogromny wptyw na ksztattowanie
tozsamo$ci 1 samooceny mlodziezy. Z jednej strony umozliwiaja wyrazanie siebie

1 poszukiwanie akceptacji, z drugiej — moga prowadzi¢ do utrwalania nierealistycznych
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wzorcOow, obnizania poczucia wlasnej wartosci oraz problemow ze zdrowiem psychicznym.
Istotnym elementem edukacji staje si¢ zatem rozwijanie kompetencji krytycznego myslenia
wobec tresci online oraz wzmacnianie wsparcia emocjonalnego i edukacji psychospoleczne;j

wsérod mtodych uzytkownikow.

2.1.4. Przemiany relacji spolecznych i psychologiczne konsekwencje korzystania z mediow
spolecznosciowych

Rozwd) mediow spotecznosciowych wywart silny wptyw na sposdb budowania relacji
miedzyludzkich, coraz cz¢séciej sprowadzajac je do ulotnych, ptytkich interakcji. Komunikacja
prowadzona w przestrzeni wirtualnej wypiera bezposrednie spotkania, co negatywnie
oddziatuje na glebi¢ wiezi 1 zdolno$¢ do empatii. Kontakty online ograniczaja si¢ zazwyczaj do
kroétkich, schematycznych komunikatéw, ktore nie sg w stanie zastgpi¢ bogactwa relacji oparte;j
na bezposrednim kontakcie 1 komunikacji niewerbalne;.

Juz w latach 70. XX wieku Margaret Mead podkreslata, ze tozsamo$¢ miodych ludzi
ksztaltuje sie¢ w S$cistej zaleznosci od warunkéw historycznych 1 poziomu rozwoju
technologicznego spoteczenstwa (Mead, 1978, s. 100). Wspotczesnie, wraz z gwattownym
postepem technologicznym, pogiebia si¢ przepas¢ pokoleniowa, a mlodziez coraz silniej
zakorzenia si¢ w rzeczywistosci cyfrowej. W odroznieniu od wezesniejszych pokolen, mtodzi
ludzie stajg si¢ gtownymi kreatorami wiasnych narracji w przestrzeni wirtualnej. Ich dorastanie
1 proces dojrzewania coraz czgsciej rozpatrywane sa w kontekscie tresci, ktore sami tworza
1 publikuja w mediach cyfrowych (Eichhorn, 2019, s. 50).

Ponadto media spoteczno$ciowe sprzyjaja powstawaniu relacji opartych na tzw. stabych
wieziach — kontaktach charakteryzujacych si¢ niskim poziomem zaangazowania
emocjonalnego 1 ograniczong glebia. Jak wskazuje Iwanowska (2016), cho¢ tego typu relacje
moga by¢ uzyteczne w kontek§cie wymiany informacji i rozbudowywania sieci spotecznych,
ich dominacja odbywa si¢ kosztem silnych, opartych na zaufaniu i autentycznosci relacji, ktore
wymagajg czasu oraz bezposredniej obecnosci. W rezultacie uzytkownicy czesto majg szerokie
grono znajomych online, lecz trudniej im budowac trwate i wartoSciowe wigzi.

Zmiany te nie pozostaja bez wplywu na kondycje psychiczng i emocjonalna.
Powierzchowno$¢ interakcji prowadzi do wzrostu poczucia osamotnienia oraz wyobcowania,
a ograniczenie kontaktow twarza w twarz wplywa negatywnie na rozwdj kompetencji
interpersonalnych — takich jak empatia, zdolno$¢ stuchania czy rozwigzywania konfliktow.
Korzystanie z mediow spoteczno$ciowych niesie ze sobg zarowno korzysci, jak 1 zagrozenia.

Ulatwiaja one komunikacje, ekspresje siebie czy dostgp do wsparcia, ale jednoczesnie moga
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prowadzi¢ do uzaleznien, przecigzenia poznawczego, a nawet ,,wyobcowania w polaczeniu”,
czyli ztudzenia bliskosci pozbawionej realnego zaangazowania emocjonalnego.

Cyfrowa codzienno$¢ niesie ze sobg réwniez presj¢ cigglego bycia online 1 reagowania
na naptywajace bodzce. To z kolei zwigksza poziom stresu i obcigzenia psychicznego,
szczeg6lnie u miodych uzytkownikow, ktérych uklad emocjonalny i tozsamo$¢ dopiero si¢
ksztattuja. Objawy takie jak problemy z koncentracja, zaburzenia snu, obnizony nastrdj czy
trudno$ci w regulacji emocji stajg si¢ coraz bardziej powszechne (Forum Pediatrii, 2023).

W obliczu tych wyzwan szczegdlnego znaczenia nabiera ksztaltowanie postaw
krytycznego 1 $wiadomego korzystania z mediow spotecznos$ciowych. Kluczowe staje si¢
promowanie higieny cyfrowej, rozwoj umiejetnosci psychospotecznych oraz zapewnienie
odpowiedniego wsparcia psychicznego — zwlaszcza dla dzieci 1 mlodziezy, ktorzy sa

najbardziej podatni na negatywne skutki zycia w cyfrowym $wiecie.

2.2. Instagram jako platforma wizualna — mechanizmy dzialania, estetyka, algorytmy
i wplyw na percepcje siebie

Instagram to jedna z najbardziej charakterystycznych i wptywowych platform mediow
spotecznosciowych, ktorej funkcjonowanie opiera si¢ niemal wylacznie na treSciach
wizualnych — zdjeciach, grafikach oraz krétkich materiatach wideo. Od swojego debiutu
w 2010 roku aplikacja ta przeszta dynamiczng ewolucje, stopniowo rozszerzajac zakres funkcji
1 dostosowujac si¢ do oczekiwan rosngcej spotecznosci uzytkownikow. Wprowadzanie nowych
narzedzi, takich jak Stories, Reels czy funkcje zakupowe, uczynito z Instagrama nie tylko
przestrzen do dzielenia si¢ codziennoscia, lecz takze potezne narz¢dzie marketingowe oraz
kanal autoprezentacji (Prograffing, 2023).

Estetyka 1 forma przekazu na Instagramie podlegaja $cisle okre§lonym normom
wizualnym, co wplywa na sposob, w jaki uzytkownicy konstruuja swoje wizerunki. Dazenie do
spdjnego, estetycznego profilu czgsto skutkuje prezentowaniem wyidealizowanego obrazu
siebie 1 wlasnego zycia. Platforma promuje tresci atrakcyjne wizualnie, co zaostrza zjawisko
porownan spotecznych oraz wzmacnia presje¢ dopasowania si¢ do dominujacych trendéw
(ContentHero, 2023).

Znaczaca role w tym procesie odgrywa algorytm, ktory faworyzuje treSci generujace
najwigksze zaangazowanie — polubienia, komentarze czy udost¢pnienia — a tym samym
premiuje materialty budzace emocje i odpowiadajace na potrzeby szybkiej gratyfikacji. To
sprawia, ze uzytkownicy coraz czesciej tworza tresci pod katem algorytmu, a nie rzeczywistej

ekspresji siebie, co ma bezposredni wptyw na ksztaltowanie si¢ tozsamosci w przestrzeni
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cyfrowej. Instagram przestaje by¢ jedynie narzedziem komunikacji, a staje si¢ srodowiskiem,
w ktorym tozsamos¢ jest konstruowana, wystawiana na pokaz i poddawana spotecznej ocenie.

Jednym z wazniejszych mechanizméw  funkcjonowania Instagrama jest
natychmiastowos¢ interakcji oraz wizualna forma przekazu. Uzytkownicy moga publikowaé
zdjecia i krotkie filmy, ktére nastepnie s oceniane przez innych poprzez system polubien,
komentarzy i udostepnien. Charakterystyczna dla tej platformy jest jej natychmiastowa
responsywnos¢, ktora pozwala na bezposredni feedback. Ta forma komunikacji oparta na
obrazie zyskuje szczegdlne znaczenie w kontekscie wspodiczesnej kultury cyfrowej, gdzie
tempo przeptywu informacji jest ekstremalnie wysokie (Michalska, Moczydiowska, 2023,
s. 159). Natychmiastowa reakcja odbiorcy nie tylko dostarcza emocjonalnej gratyfikacji, ale
roOwniez stanowi element statej kontroli spotecznej, wplywajac na to, jakie tresci sa
publikowane. Uzytkownicy uczg si¢ reagowa¢ na zachowania swoich obserwatoréw, co
prowadzi do dynamicznej optymalizacji publikowanych materiatbw w celu maksymalizacji
zaangazowania.

Wprowadzenie funkcji Stories i Reels, ktore sa dostepne tylko przez ograniczony czas,
zintensyfikowato dynamike platformy, zmuszajac uzytkownikow do czgstego powracania
1 aktywnosci. Stories, dostgpne przez 24 godziny oraz krotkie, dynamiczne Reelsy odpowiadaja
na potrzebe konsumpcji tresci w formie szybkiej 1 ulotnej. Tego typu tresci wpisuja si¢ w logike
tzw. ,,ekonomii uwagi”, w ktorej czas uzytkownika staje si¢ najcenniejszym zasobem, o ktory
konkurujg platformy cyfrowe. Jak zauwaza Wanczyk (2020), architektura aplikacji — w tym
jasna kolorystyka, automatyczne przewijanie oraz system powiadomien — zostala
zaprojektowana w taki sposob, aby maksymalizowa¢ zaangazowanie 1 zatrzymaé uwage
uzytkownika jak najdtuzej. Ten stan cigglego przyciggania wzroku i interakcji wzmacniany jest
przez psychologiczne mechanizmy uzaleznienia, takie jak oczekiwanie nagrody w postaci
»lajkow”, komentarzy czy wiadomosci zwrotnych, co moze prowadzi¢ do nieustannego
sprawdzania aplikacji 1 uzaleznienia behawioralnego. Mechanizm ten przypomina klasyczne
warunkowanie operacyjne, w ktorym zmienna nagroda (np. nieprzewidywalna liczba polubien)
wzmacnia zachowanie, a sama aplikacja staje si¢ narzgdziem regulujagcym emocje uzytkownika
1 wzmacniajacym jego nawyki cyfrowe.

Estetyka Instagrama to osobny wymiar jego funkcjonowania, ktory wykracza poza sama
funkcj¢ komunikacyjng platformy i przenosi si¢ w sfer¢ wizualnej reprezentacji oraz
kulturowych norm pigkna i stylu. Instagram wykreowat bowiem unikalny styl wizualny, oparty
na estetyzacji codziennos$ci, homogenicznos$ci przekazu oraz $cistej selekcji tresci pod katem

ich atrakcyjno$ci wizualnej. Obrazy publikowane na platformie czgsto podporzadkowane sa
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rygorowi estetycznemu, ktory narzuca spdjnos¢ kolorystyczng, dbatos¢ o kompozycje oraz
wykorzystanie filtrow i efektow zgodnych z aktualnymi trendami wizualnymi, takimi jak
,»clean aesthetic”, ,,boho minimalism” czy ,,dark academia”. Te estetyczne strategie prowadza
nie tylko do wizualnej ujednoliconosci przekazow, lecz takze do ustanowienia tzw. ,,estetycznej
normy”, czyli dominujgcego kanonu tego, co uznawane jest za atrakcyjne, pozadane i godne
publikacji (Wanczyk, 2020).

W kontekscie tych uwarunkowan uzytkownicy coraz czesciej kreujg tzw. estetyczne
tozsamosci cyfrowe. Oznacza to, ze sposob, w jaki prezentuja si¢ na Instagramie — zar6wno
poprzez dobor tresci, jak 1 styl wizualny profilu — staje si¢ istotnym narzedziem autoekspresji
oraz formg budowania wizerunku w przestrzeni cyfrowej. Profil na Instagramie nie jest juz
jedynie zbiorem przypadkowych zdje¢, lecz przemyslang kompozycja, swoista mozaika
reprezentujaca okreslony styl zycia, wartosci 1 aspiracje jednostki. W tym sensie estetyka staje
si¢ nie tylko elementem odbioru tresci, ale rGwniez formg narracji — osobistej, emocjonalne;j
1 spoteczne;.

W praktyce oznacza to, ze uzytkownicy dokonuja selekcji wydarzen z zycia
codziennego nie na podstawie ich rzeczywistego znaczenia czy emocjonalnej wartosci, lecz na
podstawie ich potencjatu wizualnego — tego, czy dane wydarzenie, miejsce, przedmiot lub
moment dobrze zaprezentuje si¢ w siatce profilu. To podporzadkowanie narracji osobistej
logice estetycznej atrakcyjnosci skutkuje nie tylko powierzchownoscig przekazu, ale takze
czgsciowym ,,upiekszaniem” rzeczywistosci. Zjawisko to wzmacnia performatywny charakter
obecnosci w mediach spotecznosciowych, w ktorej tozsamos$¢ staje si¢ projektem wizualnym,
a zycie codzienne — materialem do estetycznej obrobki.

W rezultacie Instagram nie tylko odzwierciedla rzeczywistos$¢, ale jg ksztattuje —
promujac okreslone style zycia, normy estetyczne 1 formy ekspresji. TreSci niepasujace do
dominujacego kanonu — zbyt surowe, chaotyczne, ,,nieestetyczne” — sg marginalizowane, co
moze prowadzi¢ do wykluczenia alternatywnych form tozsamosci cyfrowej i ograniczenia
autentyczno$ci w prezentacji siebie. Jednostka, pragnac pozosta¢ widoczng i akceptowang
w cyfrowej przestrzeni, nierzadko internalizuje te normy, a w konsekwencji takze przeksztatca
wlasne doswiadczenia, relacje 1 emocje w obrazy odpowiadajace estetycznemu rezimowi
platformy.

Algorytm Instagrama, oparty na mechanizmach sztucznej inteligencji 1 uczenia
maszynowego, pelni role niewidzialnego kuratora tre$ci, ktéry w sposob dynamiczny
1 zautomatyzowany decyduje o tym, jakie posty zostang wys$wietlone uzytkownikowi na jego

tablicy (Michalska, Moczydlowska, 2023, s. 163). Jego dziatanie opiera si¢ na analizie szeregu
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czynnikow — przede wszystkim poziomu zainteresowania dang trescig (mierzonego m.in.
liczba polubien, komentarzy, zapisow czy czasu spedzonego na danym poscie), relacji
uzytkownika z autorem publikacji (np. czestotliwosci interakcji) oraz aktualnos$ci danego
wpisu. Algorytm ten nieustannie dostosowuje si¢ do aktywnosci uzytkownika, gromadzac dane
na temat jego zachowan i preferencji, co pozwala na coraz bardziej zaawansowang
personalizacje tresci (por. naffy.io; prograffing.pl).

Jednakze ta personalizacja, cho¢ zwigksza zaangazowanie i komfort uzytkownika,
niesie rowniez szereg konsekwencji, szczegolnie w obszarze percepcji estetycznej. Algorytm,
dostarczajac gldwnie tresci zgodnych z dotychczasowymi preferencjami uzytkownika,
prowadzi do powstania tzw. banki estetycznej — zjawiska, w ktérym uzytkownik otaczany jest
obrazami utrzymanymi w okreslonym stylu, kolorystyce czy konwencji wizualnej. W efekcie,
jego doswiadczenie platformy staje si¢ powtarzalne, jednowymiarowe i przewidywalne, co
skutkuje zawezeniem pola percepcji estetycznej oraz homogenizacja doznan wizualnych
(Wanczyk, 2020, s. 14).

Taka estetyczna izolacja moze mie¢ wptyw na zdolno$¢ uzytkownikéw do tworczego
myslenia, otwarto$ci na nowe formy wyrazu oraz zdolnosci do krytycznego odbioru tresci
wizualnych. Utrata réznorodnosci w zakresie prezentowanych obrazow sprzyja
konformizmowi estetycznemu oraz powielaniu dominujgcych trendow, zamiast eksplorowania
alternatywnych, niszowych czy niekonwencjonalnych stylow. Co wigcej, algorytmiczne
filtrowanie rzeczywisto$ci moze prowadzi¢ do zatarcia granic miedzy osobistym wyborem
a algorytmiczng sugestia — uzytkownik moze nie by¢ w peini §wiadomy, ze jego estetyczne
preferencje sa nie tyle wytworem autonomicznych decyzji, co efektem dlugotrwatego
oddziatywania mechanizmoéw platformy.

W tym kontekscie algorytm Instagrama staje si¢ nie tylko technologicznym narzedziem
organizacji tresci, lecz takze aktorem kulturowym, ktory wptywa na sposob, w jaki jednostki
postrzegaja $wiat, siebie samych oraz to, co uznaja za pigkne, wartosciowe czy ,,godne
pokazania”. Jego rola wykracza poza prosta selekcje tresci — wpisuje si¢ bowiem w szerszy
proces ksztaltowania gustow, norm estetycznych i wzorcow uczestnictwa w kulturze wizualne;.

Wplyw Instagrama na percepcj¢ siebie uzytkownikow jest ztozony 1 wielowymiarowy.
Z jednej strony platforma oferuje narzedzia do kreowania pozytywnego wizerunku,
umozliwiajac promocje¢ wiasnej osoby, marki czy dziatalno$ci. Mozliwos$¢ selektywnego
wyboru tego, co i jak si¢ publikuje, daje uzytkownikom poczucie kontroli nad wiasnym

wizerunkiem cyfrowym — czesto bardziej wyidealizowanym niz realna tozsamos¢. Tego
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rodzaju cyfrowa autokreacja umozliwia prezentacje siebie w sposob estetycznie atrakcyjny
1 spotecznie pozadany, co moze sprzyja¢ podnoszeniu samooceny oraz poczuciu Sprawczosci.

Jednak druga strona tego procesu ujawnia si¢ w konsekwencjach dlugotrwate;
ekspozycji na przefiltrowane, czgsto nierealistyczne obrazy innych uzytkownikow. Intensywne
korzystanie z Instagrama, podobnie jak z innych mediéw spotecznosciowych, moze prowadzié
do niekorzystnych efektow psychologicznych, takich jak zanizona samoocena, porOwnania
spoteczne, Iek spoleczny oraz FOMO (Fear of Missing Out). Jak zauwaza Wanczyk (2020,
s. 64), w wyniku tego rodzaju ekspozycji rozwija si¢ tzw. ,,tozsamos¢ filtrowana” — stan,
w ktorym uzytkownik utozsamia si¢ bardziej z wykreowanym, cyfrowym wizerunkiem niz
z wlasnym, autentycznym ja. Ten poznawczy dysonans bywa zrodlem wewnetrznego konfliktu
1 emocjonalnego napigcia.

Wyniki badan zawartych w artykule Hanczuk 1 in. (2024) potwierdzajg te obserwacje
empirycznie. Az 39,1% respondentow badania zadeklarowato, Zze w ostatnim czasie
doswiadczyto obnizenia samooceny, a ponad polowa z tej grupy (53,5%) przypisala ten efekt
aktywnosciom w mediach spotecznosciowych. Co istotne, 33,9% uczestnikow badania
wskazalo, ze zdecydowanie do$§wiadczyto negatywnych emocji (np. zazdrosci czy smutku)
w odpowiedzi na aktywnos¢ innych uzytkownikow. Jednoczesnie ponad potowa respondentow
przyznata, ze przekaz z mediéw spotecznosciowych ma znaczacy wptyw na ich samopoczucie.

Mechanizm ten poglebia si¢ poprzez uzaleznienie samooceny od liczby polubien,
komentarzy i reakcji spolecznych. Tworzy si¢ wowczas swoisty ,,mechanizm nagradzajacy”,
ktory sprawia, ze uzytkownicy nieustannie monitorujag swoje publikacje w oczekiwaniu na
aprobatg ze strony odbiorcow, co z kolei moze prowadzi¢ do uzaleznienia od pozytywnej
informacji zwrotnej oraz poglebiac lek przed spotecznym odrzuceniem.

Zjawisko to wyraznie zaznacza si¢ wsrdd kobiet, ktére — jak wskazuja badania —
czedciej niz mezczyzni deklaruja obnizenie samooceny w wyniku korzystania z mediow
spotecznos$ciowych. Wedlug danych przedstawionych przez Hanczuk i in. (2024), az 47,4%
kobiet doswiadczylo obnizenia samooceny, podczas gdy wsrod mezczyzn byto to 20%.

Tym samym Instagram nie tylko umozliwia uzytkownikom budowanie pozytywnego
wizerunku, ale rowniez moze dziala¢ destabilizujaco na psychike — szczegdlnie w kontekscie
mtodych osob, ktorych tozsamos$¢ 1 samoocena sg jeszcze w trakcie formowania. Wskazuje to
na potrzebe edukacji medialnej oraz promowania bardziej autentycznych narracji wizualnych
w przestrzeni cyfrowej, aby przeciwdziata¢ skutkom poréwnan spotecznych, estetycznego

konformizmu i cyfrowe;j alienacji.
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2.3. Psychologiczne i spoleczne skutki korzystania z Instagrama przez mlodziez

Instagram jako medium o silnym charakterze wizualnym, petni w zyciu mtodych ludzi
nie tylko funkcje komunikacyjna, ale réwniez socjalizujacg i normotworcza (Remedium, 2023).
Dla wielu nastolatkow 1 mtodych dorostych platforma ta staje si¢ przestrzenig ksztattowania
tozsamos$ci, uczenia si¢ rol spotecznych oraz definiowania wlasnej pozycji w grupie
rowiesniczej. Proces ten czgsto odbywa sie w warunkach presji spotecznej, cyfrowego nadzoru
i rywalizacji o uwage, co znaczaco wpltywa na rozwdj emocjonalny i spoteczny jednostki
(Klimczyk, 2021).

Jednym z najistotniejszych mechanizméw psychospotecznych obserwowanych wsrod
mtodziezy korzystajacej z Instagrama jest internalizacja zasady cigglej widocznosci (Sygda,
2018). Oznacza to, ze jednostka przyswaja sobie przekonanie o byciu permanentnie
obserwowang, oceniang i wystawiong na spojrzenie innych — zar6wno znajomych, jak
1 szeroko pojetej spotecznosci sieciowej. Ten stan cigglego ,,bycia na widoku” tworzy rodzaj
symbolicznego nadzoru spotecznego, ktory ma swoje zrodla w michelfoucaultowskiej
koncepcji panoptyzmu. W praktyce przektada si¢ to na permanentng autoregulacje zachowania,
wygladu oraz sposobu prezentacji.

Publikowane tresci — zdjecia, stories, rolki wideo — staja si¢ nie tylko sposobem
komunikacji, ale réwniez forma zarzadzania tozsamoscig i wizerunkiem w przestrzeni
cyfrowej. W rzeczywistosci nie sg to spontaniczne ani przypadkowe przekazy — wrecz
przeciwnie, ich tworzenie jest czesto poprzedzone wieloetapowym procesem selekcji, edycji
oraz anticipowang analizg potencjalnego odbioru (Czakiert, Kurek & Kotcz, 2022).

Mtodziez uczy si¢ zatem funkcjonowania w warunkach kultury performatywnej, gdzie
kazda publikacja staje si¢ rodzajem wystapienia przed widownig. Ten aspekt widoczny jest
szczegOlnie w rosngcej dbatosci o estetyke, ,,spojnos¢ feedu”, dobor filtrow czy kadrowanie,
a takze w analizowaniu momentu publikacji pod katem maksymalizacji zasiggdw 1 reakc;ji.
Mechanizm ten niesie za sobg istotne konsekwencje spoteczne. Przede wszystkim prowadzi do
budowania samooceny na podstawie mierzalnych wskaznikoéw reakcji spotecznej, takich jak
liczba polubien, komentarzy czy udostgpnien (Czerski, 2017). W efekcie uzytkownicy
przyswajaja sobie logike cyfrowej walidacji, wedlug ktorej wartos$¢ jednostki staje si¢ wprost
proporcjonalna do widoczno$ci 1 uznania w sieci (Surowiec, 2018).

Zjawisko to moze przyczynia¢ si¢ do wzrostu lgku przed odrzuceniem, zanizonej
samooceny, a takze chronicznego napigcia zwigzanego z koniecznos$cig podtrzymywania
pozytywnego obrazu siebie w oczach innych (Sliwak, 2017). Co wigcej, mtodziez nieustannie

porownuje si¢ z innymi uzytkownikami, co moze skutkowac efektem spotecznego pordwnania
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(social comparison effect), ktory znaczaco wplywa na percepcje wlasnego zycia jako mniej
atrakcyjnego czy gorszego.

W $wiecie Instagrama kluczowym zjawiskiem staje si¢ uzaleznienie od autoprezentacji
— ciaglej potrzeby tworzenia i udoskonalania wlasnego wizerunku online. Mtodziez zaczyna
zy¢ w rytmie publikacji, reakcji i porownan, gdzie kazdy aspekt codzienno$ci moze zostac
przeksztalcony w potencjalny materiat do publikacji. Jak zauwaza W. Czerski (2017),
kompulsywne i niekontrolowane korzystanie z mediow spolecznosciowych prowadzi do
pogorszenia koncentracji, obnizenia samopoczucia oraz utrudnien w relacjach
interpersonalnych. Proces ten moze przyjmowac¢ forme tzw. uzaleznienia behawioralnego,
ktore objawia si¢ przymusem nieustannego sprawdzania powiadomien i natychmiastowe;j
reakcji na bodzce plynace z aplikacji (Kozewnikow, 2022).

Réwnoczesnie intensywna ekspozycja na wyidealizowane, estetyczne wizerunki
kreowane przez uzytkownikow 1 influencerow prowadzi do znieksztatcenia obrazu wtasnego
ciala oraz zycia codziennego. Jak podkreslaja Surowiec, Wilczynska, Orlof 1 Waszkiewicz
(2018), mlode osoby — szczegdlnie dziewczgta — s3 narazone na internalizacje
nierealistycznych wzorcow urody 1 stylu zycia, co wigze si¢ z pogorszeniem samooceny oraz
zwiekszonym ryzykiem zaburzen odzywiania. Podobne wnioski ptyng z badan prowadzacych
przez Sliwaka, Zarosinska, Wysocka, Partyka (2017), ktére wskazuja na szczegdlng wrazliwosé
mtodziezy na wplyw kulturowych idealdw szczuptosci 1 atrakcyjnosci, promowanych na
platformach takich jak Instagram.

Efekt ten potegowany jest przez fakt, ze Instagram premiuje estetyke i perfekcje —
zarOwno w warstwie wizualnej, jak 1 narracyjnej. Uzytkownicy uczg si¢ ,,estetyzowania zycia”
— tworzenia przekazu, ktory ma by¢ nie tyle wierny rzeczywistosci, co zgodny z obowigzujaca
konwencja popularnosci. W ten sposob codzienno$¢ przestaje by¢ przezywana autentycznie,
a staje si¢ projektem medialnym — zorientowanym na efekt i odbior (Remedium, 2023).
Wspotczesna mtodziez funkcjonuje w warunkach intensywnej presji spotecznej, ktora
w §rodowisku Instagrama przybiera form¢ cyfrowego nadzoru i rywalizacji o uwagg (Babbie,
2002).

Nadmierne korzystanie z Instagrama, zwlaszcza wieczorem, negatywnie wplywa na
jakos$¢ snu, co podkreslaja Szczepanowska i1 Fiedler (2018). Emitowane przez ekrany $wiatto
niebieskie zaburza produkcj¢ melatoniny, co prowadzi do probleméw z zasypianiem
1 pogorszenia regeneracji nocnej. Konsekwencja jest obnizona koncentracja, spadek wynikow
w nauce oraz wigksza podatno$¢ na zaburzenia emocjonalne, takie jak drazliwo$¢ i stany

lekowe (Klimezyk, 2021).
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Na Instagramie szczegdlng role odgrywaja influencerzy — osoby posiadajace duze
grono obserwujacych, ktére maja znaczacy wptyw na opinie, postawy i zachowania miodych
uzytkownikéw. Influencerzy kreuja trendy, normy estetyczne oraz wzorce stylu zycia, czgsto
promujac idealizowany, wyretuszowany obraz rzeczywistosci (Kozewnikow, 2022). Wplyw
ten jest szczegolnie silny dla mtodziezy, ktora jest podatna na presj¢ réwiesnicza i potrzebe
akceptacji (Borowska-Beszta, Bartnikowska, Cwirynkato, 2017).

Z jednej strony influencerzy moga petli¢ funkcje pozytywnych wzorcow —
motywowa¢ do rozwijania pasji, uczyC, promowaé zdrowy styl zycia oraz postawy
prospoteczne (Bukowska-Kania, Kaluba, 2019). Z drugiej strony presja zwigzana z dazeniem
do idealnego wygladu, sukcesu i popularnosci, czesto idealizowanych w postach, moze nasila¢
u mlodych uzytkownikow uczucia niezadowolenia z siebie, obniza¢ samoocen¢ 1 zwigkszac
ryzyko problemoéw psychicznych (Surowiec, Wilczynska, Orlof, Waszkiewicz, 2018).

Wptyw influenceréw czgsto wigze si¢ z internalizacja nierealistycznych wzorcow
pigkna 1 stylu zycia, co moze prowadzi¢ do zaburzen odzywiania i innych probleméw
zdrowotnych (Sliwak, Zarosinska, Wysocka, Partyka, 2017). Dlatego tez wazna jest edukacja
mtodziezy w zakresie krytycznej analizy przekazéw medialnych oraz rozpoznawania
mechanizmow marketingowych 1 manipulacji w mediach spotecznosciowych (Sygda, 2018).

W obliczu rosnacego wpltywu mediéw spotecznosciowych na zycie miodziezy,
edukacja medialna staje si¢ niezbednym elementem wspierajagcym ich zdrowy rozwoj
psychiczny i spoteczny. Jak zauwazaja Borowska-Beszta, Bartnikowska i Cwirynkato (2017),
edukacja ta powinna koncentrowa¢ si¢ nie tylko na uswiadamianiu ryzyk zwigzanych
z korzystaniem z internetu, ale takze na rozwijaniu umiej¢tnosci krytycznej analizy
prezentowanych tresci oraz strategii radzenia sobie z presjg cyfrowa.

Mtodzi uzytkownicy czegsto nie posiadaja  wystarczajagcych kompetencji do
rozpoznawania manipulacji, co zwigksza ich podatno$¢ na uzaleznienia behawioralne
1 negatywne wzorce zachowan (Sygda, 2018). Brak umiej¢tnosci krytycznego odbioru tresci
sprzyja takze internalizacji nierealistycznych wzorcodw pigkna i stylu zycia, co moze prowadzi¢
do obnizonej samooceny 1 zaburzen emocjonalnych (Surowiec, Wilczynska, Orlof,
Waszkiewicz, 2018).

Waznym elementem edukacji medialnej jest rozwijanie $wiadomos$ci dotyczacej
specyfiki mediéw spotecznosciowych, takich jak Instagram, gdzie tresci sa selektywnie
prezentowane i czesto wyidealizowane (Jupowicz-Ginalska, Jasiewicz, Kisilowska, Baran,

Wysocki, 2018). Edukacja powinna takze uczy¢ mtodziez zarzadzania czasem spgdzanym
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online, radzenia sobie z presja FOMO oraz rozpoznawania symptomow uzaleznienia od
medidow spotecznosciowych (Kozewnikow, 2022).

Ponadto, w $wietle badan Czakiert, Kurek i Kotcz (2022), edukacja ta powinna
obejmowac takze aspekty zdrowia psychicznego, ze szczegdlnym uwzglednieniem zagrozen
wynikajacych z cyberprzemocy, odrzucenia spotecznego czy ryzyka zachowan suicydalnych.
Komunikacja migdzy specjalistami, szkotami i rodzinami jest kluczowa, by stworzy¢ system
wsparcia dla mtodych uzytkownikow.

Podsumowujac, edukacja medialna i rozwd; kompetencji cyfrowych to fundament,
ktory pozwala mlodziezy korzysta¢ z mediow spotecznosciowych w sposob Swiadomy
1 bezpieczny. To takze narzedzie przeciwdzialajace wielu negatywnym skutkom zwigzanym
z intensywnym korzystaniem z Instagrama, takim jak obnizona samoocena, zaburzenia snu czy

problemy emocjonalne.

2.4. Zjawisko poréwnan spolecznych online — modele teoretyczne i konsekwencje dla
obrazu ciala

W dobie cyfrowej obecnos¢ w mediach spotecznosciowych stala si¢ integralng czescia
zycia mtodych ludzi. Jednym z istotnych psychologicznych zjawisk zachodzacych w tym
srodowisku sg porownania spoteczne online, ktore maja istotny wptyw na ksztaltowanie si¢
obrazu wlasnego ciala.

Zjawisko porownan spotecznych zostato po raz pierwszy systematycznie opisane przez
Leona Festingera (1954) w jego klasycznej teorii porownan spotecznych, ktora do dzi$ stanowi
fundament dla badan nad samooceng, tozsamoscig oraz funkcjonowaniem jednostki
w konteks$cie spotecznym. Festinger zakladal, ze ludzie posiadajg wrodzong potrzebe oceny
wilasnych umiejetnosci, opinii 1 cech, a w sytuacjach braku obiektywnych standardow,
dokonuja tego poprzez poréwnania z innymi osobami. Te poréwnania nie sg przypadkowe —
zazwyczaj wybieramy osoby, ktdre postrzegamy jako podobne do nas samych, gdyz umozliwia
to trafniejsza 1 bardziej wiarygodng ocene (Festinger, 1954). W sytuacjach spotecznych teoria
ta pelni funkcj¢ adaptacyjng — pomaga jednostce okresli¢ swoje miejsce w hierarchii spoteczne;j,
wzmocni¢ poczucie przynaleznosci oraz zredukowac niepewno$¢ poznawcza. Szczegdlnego
Znaczenia teoria ta nabiera we wspotczesnym kontekscie cyfrowym, gdzie normy i standardy
spoteczne s3 kreowane i wzmacniane za posrednictwem medidw spotecznosSciowych.
Platformy takie jak Instagram, TikTok czy Facebook dostarczaja nieustannego strumienia
informacji na temat zycia innych ludzi, co sprawia, ze mechanizm poréwnan spotecznych staje

si¢ bardziej intensywny, a jego skutki — bardziej odczuwalne.
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Rozwinigciem klasycznej teorii Festingera jest model porownan spolecznych w gore
i w dot zaproponowany przez Willsa (1981), ktory wprowadza rozroéznienie migdzy dwoma
kierunkami poréwnan. Poréwnania w goére (upward comparisons) odnosza si¢ do sytuacji,
w ktorych jednostka zestawia siebie z osobami postrzeganymi jako lepsze, bardziej
kompetentne lub atrakcyjne. Tego typu odniesienia moga dziata¢ mobilizujaco, zachgcajac do
rozwoju i poprawy wlasnych wynikow, ale jednoczes$nie — szczegdlnie w przypadku duzych
dysproporcji — niosa ryzyko spadku samooceny, poczucia nizszo$ci oraz emocji negatywnych,
takich jak zazdro$¢ czy frustracja (Wills, 1981). Z kolei porownania w dot (downward
comparisons), czyli odniesienia do os6b ocenianych jako mniej udane, stabsze lub mniej
atrakcyjne, mogg pehic¢ funkcje ochronng wobec poczucia wilasnej wartosci — poprawiajac
nastrdj, Wwzmacniajagc samoocen¢ 1 poczucie sprawczosci. W kontekScie mediow
spolecznosciowych wystgpowanie porownan w dot jest jednak znacznie rzadsze. Algorytmy
platform cyfrowych oraz strategie autoprezentacyjne uzytkownikéw sprawiaja, ze tresci
udostgpniane w sieci s3 w przewazajacej mierze pozytywne, estetycznie przetworzone
1 pokazujace sukcesy, urode¢ lub luksusowy styl zycia. W rezultacie uzytkownicy mediow
spolecznosciowych sg znacznie czg¢scie] wystawieni na porownania w gore, ktére — zamiast
motywowa¢ — prowadzg do chronicznego niezadowolenia z siebie 1 nasilajg objawy
psychicznego dyskomfortu, zwtaszcza wsrod osob mtodych (Kalemba, 2023). Mechanizm ten
moze by¢ dodatkowo wzmocniony przez nieswiadomg i automatyczng natur¢ takich porownan
— uzytkownik nie musi nawet intencjonalnie analizowac tresci, by odczu¢ pogorszenie nastroju
lub obnizenie samooceny na skutek ekspozycji na idealizowane wizerunki.

Kolejnym istotnym podejsciem wyjasniajacym psychologiczne konsekwencje
poréwnan spotecznych, szczegdlnie w odniesieniu do ciata 1 wygladu zewngtrznego, jest teoria
obiektywizacji ciala opracowana przez Fredrickson i Roberts (1997). Zgodnie z jej zalozeniami,
kobiety — znacznie czgéciej niz mezczyzni — poddawane s3 spotecznemu procesowi
obiektywizacji, w ktoérym ich cialo traktowane jest nie jako integralna, funkcjonalna catosc,
lecz jako zbidr zewnetrznych cech ocenianych z perspektywy obserwatora. W wyniku tego
oddziatywania kobiety uczg si¢ przyjmowac tzw. ,,zewnetrzne spojrzenie” na wilasne cialo —
patrza na siebie oczami innych, oceniajac swoj wyglad zgodnie z kulturowo narzuconymi
normami estetycznymi. Internalizacja spotecznych idealéw pigkna, takich jak szczuptos¢,
jedrno$¢, proporcjonalnosé czy gtadka skora, staje si¢ w tym kontekscie nie tylko Zrodtem
samooceny, lecz takze czynnikiem ryzyka dla zdrowia psychicznego. Media tradycyjne,
a zwlaszcza media spoteczno$ciowe, odgrywaja w tym procesie szczegélnie silng role.

Platformy cyfrowe umozliwiaja bowiem nieustanne poréwnywanie si¢ z nierealistycznie
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wykreowanymi obrazami ciala — czgsto przetworzonymi przy pomocy filtrow, edytoréw
graficznych lub specjalistycznych aplikacji. Wizerunki te sg nie tylko upigkszone, ale rowniez
prezentowane jako osiggalne, powszechne i pozadane, co intensyfikuje presj¢ spoteczng
1 zwigksza prawdopodobienstwo uwewnetrznienia tych ideatléw (Fredrickson i Roberts, 1997).
Taka chroniczna ekspozycja moze prowadzi¢ do szeregu negatywnych skutkéw: od
niezadowolenia z wlasnego wygladu, poprzez kompulsywne monitorowanie ciata, az po
powazne zaburzenia odzywiania i trudnosci w zakresie funkcjonowania emocjonalnego.
W literaturze zwraca si¢ rowniez uwage na poznawcze konsekwencje obiektywizacji —
nadmierne skupienie uwagi na wygladzie moze bowiem ogranicza¢ zasoby poznawcze,
pogarszajac  koncentracje, pamie¢ operacyjng 1 zdolnosci intelektualne, szczegdlnie
w sytuacjach spotecznych lub stresowych (Skrzypczynska, 2023; Kalemba, 2023).
Spoteczno-poréwnawczy model autorstwa Gibbonsa i Buunka (1999) wprowadza do
analizy poréwnan spolecznych istotny komponent indywidualny — tzw. orientacje¢ na
poréwnania spoteczne (Social Comparison Orientation, SCO). Wedtug autorow, ludzie r6znig
si¢ pod wzgledem intensywnosci i1 czgstotliwosci, z jakg porownujg si¢ z innymi. Osoby
o wysokim nasileniu SCO wykazuja silng potrzebg porOwnywania siebie z innymi zaréwno
w zakresie umiejetnosci, osiagnigc, jak 1 cech fizycznych. Wysoka SCO koreluje z wigksza
wrazliwo$cig na bodzce spoteczne, zwigkszong podatnoscig na wptyw otoczenia oraz bardziej
emocjonalnymi reakcjami na sytuacje, w ktorych pojawiaja si¢ réznice statusu lub wygladu.
W konteks$cie mediow spotecznosciowych wysoka orientacja na pordwnania staje si¢
czynnikiem ryzyka — osoby z takim profilem sg bardziej narazone na negatywne skutki czgstego
kontaktu z idealizowanymi wizerunkami innych ludzi. Cze¢$ciej odczuwajg zazdros¢, presje
spoteczng, spadek zadowolenia z ciala i niskg samooceng, szczegolnie gdy obserwowane tresci
sa skoncentrowane na wygladzie, stylu zycia lub osiagnigciach (Gibbons i Buunk, 1999).
W odréznieniu od modeli zakladajacych uniwersalno$¢ reakcji na pordéwnania, SCO
uwzglednia zmienno$¢ indywidualng — nie wszyscy uzytkownicy reaguja na media
spoteczno$ciowe w ten sam sposdb. Osoby o niskim nasileniu SCO moga korzysta¢ z mediow
spoteczno$ciowych bardziej instrumentalnie, z mniejszym zaangazowaniem emocjonalnym, co
chroni je przed negatywnymi skutkami ekspozycji. Model ten pozwala wigc lepiej zrozumie¢,
dlaczego niektore osoby silniej odczuwaja wptyw mediéw spoteczno$ciowych na samoocene
1 obraz ciala, co ma istotne znaczenie w profilaktyce psychologicznej 1 edukacji medialne;.
Poréwnania spoleczne online — analizowane z perspektywy teorii klasycznych
1 wspolczesnych — nie s3 jedynie neutralnym mechanizmem poznawczym, ale pelnig istotng

funkcje w ksztaltowaniu tozsamosci cielesnej 1 emocjonalnej uzytkownikow. Ich wptyw jest
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szczegolnie silny w $rodowisku cyfrowym, ktore sprzyja intensyfikacji i automatyzacji tych
porownan oraz utrwalaniu nierealistycznych wzorcow pigkna.

Zarysowane powyzej modele teoretyczne pozwalaja zrozumie¢, w jaki sposob
mechanizmy poréwnan spotecznych — zard6wno w ich klasycznym, jak i wspdtczesnym ujeciu
— przektadaja si¢ na konkretne konsekwencje psychologiczne w $rodowisku cyfrowym.
Istotnym wnioskiem wynikajacym z ich analizy jest to, ze media spolecznos$ciowe nie tylko
intensyfikuja same pordéwnania, lecz réwniez zmieniajg ich strukture 1 funkcje.
W szczegolnosci, coraz rzadziej petnig one funkcje informacyjng (jak zaktadat Festinger, 1954),
a czegsciej stanowig zrodio autoewaluacji 1 potwierdzenia wartoSci wlasnej osoby — przy czym
proces ten odbywa si¢ na tle silnie znieksztatlconych, medialnych reprezentacji rzeczywistosci.

Model porownan w gore 1 w dot (Wills, 1981) sugeruje, ze jednostki mogg czerpac
zardwno negatywne, jak i pozytywne efekty z takich odniesien. Jednak w praktyce uzytkowania
medioéw spotecznosciowych, dominujgca ekspozycja na ,,lepszych” innych — atrakcyjniejszych,
szczuplejszych, odnoszacych sukcesy — znaczaco ogranicza przestrzen dla poréwnan w dot.
Zamiast tego, uzytkownicy (szczegolnie mtodzi) wchodza w powtarzalne cykle poréwnan
w gore, ktore prowadzg do chronicznego poczucia niedopasowania i niskiej samooceny
(Kalemba, 2023).

Model obiektywizacji ciata (Fredrickson i Roberts, 1997) dobrze thumaczy, dlaczego te
procesy maja tak duzy wplyw na obraz ciala — szczeg6lnie u dziewczat i mtodych kobiet. Stata
obserwacja ciala z perspektywy oceniajgcego zewnetrznego ,,oka” (body surveillance) staje si¢
dominujagcym schematem poznawczym, co z czasem skutkuje zinternalizowang potrzebg
estetycznej kontroli, a niekiedy — destrukcyjnym perfekcjonizmem. Wspodiczesne media
spolecznosciowe wzmacniajg ten efekt, oferujgc narzedzia, ktore nie tylko umozliwiaja, ale
wrecz zachecaja do edytowania wizerunku, filtrowania rzeczywistosci i porbwnywania siebie
do nieosiggalnych wzorcow.

Z kolei spoteczno-porownawczy model Gibbonsa i Buunka (1999) wnosi do analizy
istotng zmienng indywidualng — réZznice w orientacji na poréwnania spoteczne (SCO). Osoby
o wysokim nasileniu SCO sa szczeg6lnie wrazliwe na ekspozycj¢ na atrakcyjne wizerunki
innych 1 czgéciej odczuwaja emocjonalne konsekwencje porownan. W praktyce oznacza to, ze
wpltyw medidw spoteczno$ciowych nie jest jednolity — zalezy od osobowosci, stylu
funkcjonowania spotecznego oraz etapu rozwojowego uzytkownika. Z tego wzgledu mlodziez
— w okresie intensywnego ksztalttowania samooceny i1 tozsamo§$ci — staje si¢ grupa szczegdlnie

podatna na negatywne skutki online'owych pordwnan.
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Wszystkie oméwione modele — mimo réznic w zakresie — ukazuja wspolng strukture:
poréwnania spoteczne w $rodowisku cyfrowym majg charakter zautomatyzowany,
emocjonalny i oparty na zewn¢trznych standardach sukcesu i wygladu, co sprzyja wewnetrznej
presji i niezadowoleniu z siebie. Jednoczes$nie, media spolecznosciowe tworza srodowisko,
w ktorym tego typu procesy sa nie tylko mozliwe, ale wrecz nieuniknione — ze wzgledu na ich
algorytmiczny i wizualny charakter. Z tego wzgledu analiza konsekwencji dla obrazu ciata nie
moze by¢ oderwana od modeli teoretycznych — przeciwnie, to wlasnie one pozwalaja
zrozumie¢, dlaczego media spotecznosciowe sg dzis$ tak silnym czynnikiem wplywajacym na
samooceng, relacje z ciatem 1 dobrostan psychiczny (Fredrickson 1 Roberts, 1997; Gibbons
1 Buunk, 1999; Kalemba, 2023). Praktyczne wnioski z tych modeli maja znaczenie dla
projektowania interwencji profilaktycznych, edukacyjnych i1 technologicznych, ktore beda
uwzglednia¢ zar6wno mechanizmy psychologiczne, jak i realia funkcjonowania mtodziezy

w Srodowisku cyfrowym.

2.5. Wplyw Instagrama na postrzeganie wlasnego ciala i samoocene¢ — przeglad badan
z udzialem nastolatkow

W erze cyfrowej media spolecznosciowe stanowig nieodtgczny element codziennego
zycia miodych ludzi, ksztattujac ich tozsamos$¢, samoocen¢ oraz dobrostan psychiczny.
Wspoéiczesna mtodziez funkcjonuje w przestrzeni cyfrowej, ktéra poprzez specyficzne
mechanizmy oddziatywania wywiera istotny wpltyw na rozwdj psychospoteczny jednostki.
Wsrod tych mechanizméw kluczowa role odgrywaja pordwnania spoteczne, ktore — zwlaszcza
w  kontek$cie medidéw  spotecznosciowych — przyjmuja forme¢ jednostronnych
1 wyidealizowanych obrazoéw zycia innych uzytkownikow.

Zjawisko poréwnan spolecznych, szczegdlnie intensywne w okresie ksztalttowania sie
tozsamosci, polega na ocenie wlasnej osoby na podstawie wzorcOw prezentowanych przez
rowiesnikow czy influencerdw. Zycie przedstawiane na platformach takich jak Instagram czy
TikTok jest czgsto filtrowane 1 poddane cyfrowej obrdbce, co skutkuje kreowaniem
nierealistycznych standardéw pigkna, sukcesu i szczgscia (Hanczuk, Sitek, Wojcik, 2024).
Mtodzi uzytkownicy, zwlaszcza osoby o nizszej odpornosci psychicznej, s3a szczegdlnie
podatni na negatywne skutki takich poréwnan, ktére manifestuja si¢ obnizong samoocena,
niezadowoleniem z wiasnego ciata oraz poczuciem spotecznego wykluczenia.

Wyniki badan Kowalczyka 1 wspotpracownikéw (2021) potwierdzaja, ze az 38%
badanych nastolatkow deklaruje spadek samooceny pod wplywem poréwnan z influencerami,

ktorzy prezentuja wyidealizowane obrazy zycia i wygladu. Co wigcej, raport Instytutu Splot
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(2023) wskazuje na problem braku rozroéznienia pomigdzy tresciami autentycznymi
a wyretuszowanymi cyfrowo, co prowadzi do generowania nierealistycznych oczekiwan wobec
wiasnej osoby. Brak umiejetnosci krytycznej analizy takich treSci poteguje podatnosé
mtodziezy na negatywne konsekwencje poréwnan spotecznych (WSiP SGGW, 2022).

Poréwnania spoleczne dotycza przede wszystkim trzech obszarow: wygladu
fizycznego, stylu zycia oraz sukcesow osobistych czy zawodowych. W przypadku wygladu,
jednostronne wzorce estetyczne moga przyczynia¢ si¢ do rozwoju zaburzen odzywiania,
obnizonej akceptacji ciata, a nawet objawoéw depresyjnych, zwlaszcza wsrdd dziewczat, ktore
sg bardziej sklonne do internalizacji spotecznych kanonow pigkna (Hanczuk, Sitek, Wojcik,
2024).

Media spotecznosciowe stanowig dzi$ nie tylko platforme do komunikacji, ale rowniez
wazne zrddto informacji zwrotnej, ktére ksztaltuje emocje 1 zachowania miodych
uzytkownikéw. W szczegolnosci natychmiastowa reakcja w postaci polubien, komentarzy,
udostepnien oraz licznych sygnaléw spolecznej aprobaty peini funkcje zewngtrznego
wskaznika warto$ci jednostki. Dla mtodziezy, ktora znajduje si¢ w kluczowym okresie rozwoju
tozsamosci 1 ksztaltowania samooceny, taka forma walidacji staje si¢ niezwykle istotna (Mazur,
Matkowska-Szkutnik, Oblacinska, 2023).

Zaleznos¢ od liczby polubien i komentarzy moze jednak prowadzi¢ do niestabilnosci
emocjonalnej. Brak oczekiwanego zainteresowania ze strony odbiorcéw czesto wywoluje
frustracje, poczucie odrzucenia, a nawet kryzysy tozsamosci. W rezultacie mtodzi uzytkownicy
zaczynajg przypisywac wilasnej wartosci zbyt duze znaczenie ocenie zewngtrznej, co ostabia
umiejetnos¢ samodzielnej autorefleksji 1 budowania zdrowej samooceny opartej] na
rzeczywistych osiggnieciach 1 kompetencjach (Instytut Spéteczenstwa i Technologii, 2024).

Warto réwniez podkresli¢, ze mechanizmy algorytmiczne stosowane przez platformy
spoteczno$ciowe wzmacniaja te zjawiska, promujac tresci wywolujace silne emocje oraz
angazujace uzytkownikow. Algorytmy te faworyzuja publikacje, ktore generuja liczne reakcje,
co w praktyce powoduje, ze milodziez jest narazona przede wszystkim na tresci
wyidealizowane, dramatyczne lub kontrowersyjne. Taka selekcja wptywa na intensyfikacje
presji spotecznej oraz poczucie konieczno$ci ciaglego dopasowania si¢ do dominujacych
wzorcow (Kowalczyk i in., 2021).

Nastgpnym kluczowym aspektem jest zjawisko tzw. cyfrowej walidacji, gdzie
tozsamo$¢ mtodego czlowieka zaczyna si¢ opiera¢ na aprobacie i uznaniu online. W praktyce
prowadzi to do tworzenia ,,toZsamosci warunkowej” — takiej, ktora jest podatna na wahania

nastroju zalezne od liczby reakcji i komentarzy. Taki stan rzeczy zwigksza ryzyko wystapienia
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lgkow spotecznych, niskiego poczucia wlasnej warto$ci oraz trudnosci w relacjach
interpersonalnych zaréwno online, jak i offline (Mazur, Matkowska-Szkutnik, Oblacinska,
2023).

W kontekscie emocjonalnym nie mozna takze poming¢ zjawiska FOMO, czyli leku
przed pominigciem. Mlodzi ludzie odczuwaja presje¢ bycia ciaggle online, aby nie przegapic¢
zadnych waznych informacji, wydarzen czy interakcji. Stata dostgpnos¢ i1 konieczno$é
monitorowania aktywnosci znajomych wywotuja chroniczny stres, zaburzenia snu, a takze
problemy z koncentracjg 1 funkcjonowaniem w codziennym zyciu (Hanczuk, Sitek, Wojcik,
2024). Wedhug raportu UMCS (2025), blisko polowa nastolatkdw nie wyobraza sobie dnia bez
korzystania z medidéw spotecznosciowych, a znaczna czg$¢ deklaruje odczuwanie napigcia
1 stresu z powodu braku dostgpu do internetu (Fundacja Empatio, 2024).

Co wigcej, interakcje w mediach spolecznosciowych nie zawsze maja charakter
pozytywny. Problemem powszechnym 1 niezwykle groznym jest cyberprzemoc oraz hejt, ktore
dotykaja znaczng cze¢$¢ mtodziezy. Obrazliwe komentarze, wykluczanie, grozby i1 szantaze
w przestrzeni cyfrowej moga prowadzi¢ do powaznych zaburzen emocjonalnych, w tym
depresji, lekéw, a nawet mysli samobojczych (Kulesza, Nowicka, 2022). Badania Amnesty
International (2024) wykazaly, ze ponad jedna trzecia mtodziezy doswiadczyta hejtu, a niemal
potowa przyznala, ze mialo to negatywny wplyw na ich zdrowie psychiczne. Niestety, wiele
ofiar cyberprzemocy nie zgtasza tych doswiadczen dorostym, co powoduje pogtebianie izolacji
1 nasilenie probleméw emocjonalnych.

Media spotecznosciowe stanowig dwubiegunowa przestrzen — z jednej strony
umozliwiaja miodziezy ekspresje, kontakty spoteczne 1 rozwoj kompetencji, z drugiej za$
narazajg na liczne zagrozenia emocjonalne i psychospoteczne. Dlatego niezwykle istotne jest
ksztattowanie u mlodych ludzi umiejetnosci krytycznego odbioru tresci, zdrowej autorefleksji
oraz zdolnosci do regulacji emocji 1 zarzadzania czasem spgdzanym online (UMCS, 2025;
WSiP SGGW, 2022).

Aby skutecznie przeciwdziata¢ negatywnym skutkom korzystania z mediow
spoteczno$ciowych przez mtodziez, kluczowa jest rola wsparcia spotecznego oraz odpowiednio
ukierunkowanej edukacji cyfrowej. Wsparcie ze strony rodziny, szkolty 1 $rodowiska
rowiesniczego pelni fundamentalng funkcje w budowaniu odpornosci psychicznej
1 kompetencji spotecznych mlodych ludzi (Nowak, 2023).

Rodzina stanowi pierwsza i najwazniejsza przestrzen, w ktorej mlodziez uczy si¢
radzenia sobie z emocjami i budowania poczucia wlasnej wartosci. Otwarto$¢ rodzicéw na

rozmowy o do$wiadczeniach online, wspolne ustalanie zasad korzystania z medidow oraz
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modelowanie zdrowych wzorcoOw zachowan cyfrowych moga znaczaco ograniczy¢ ryzyko
uzaleznienia od medidow spotecznosciowych oraz pomdc w radzeniu sobie z presjg rowiesnicza
(Mazur, Matkowska-Szkutnik, Oblacinska, 2023).

Jednak wsparcie rodzinne nie zawsze wystarcza, dlatego szkota ma do odegrania bardzo
istotng rolg. Wprowadzenie programow edukacyjnych dotyczacych bezpieczenstwa w sieci,
rozpoznawania i przeciwdziatania cyberprzemocy oraz rozwijania umiej¢tnosci krytycznego
mys$lenia i zdrowej samooceny staje si¢ nieodzowne. Badania wskazuja, ze uczniowie objeci
takimi programami rzadziej doswiadczajg negatywnych skutkéw medidw spotecznosciowych
oraz lepiej radzg sobie z emocjami 1 konfliktami (Fundacja Empatio, 2024).

Ponadto, rola srodowiska rowiesniczego 1 grup wsparcia nie moze by¢ niedoceniana.
Pozytywne wzorce zachowan, budowanie solidarno$ci oraz promowanie kultury wzajemnego
szacunku 1 empatii sprzyjaja tworzeniu bezpieczne] przestrzeni wirtualnej. Inicjatywy
mtodziezowe, takie jak kampanie przeciwko hejtu czy warsztaty z zakresu zdrowia
psychicznego, coraz czes$ciej angazuja milodych ludzi w aktywne przeciwdziatanie
negatywnym zjawiskom w sieci (Kowalczyk 1 in., 2021).

Waznym elementem jest rowniez rozwdj kompetencji cyfrowych, ktore obejmujg
zarOwno umiejetnos¢ efektywnego korzystania z technologii, jak 1 §wiadomos$¢ zagrozen oraz
strategii ochrony wtasnej prywatnosci i dobrostanu psychicznego. Edukacja cyfrowa powinna
uwzglednia¢ takze aspekty prawne oraz etyczne korzystania z medidow spotecznos$ciowych,
ksztaltujac postawy odpowiedzialnosci i dojrzatosci (Instytut Spoédteczenstwa i Technologii,
2024).

Media spotecznosciowe odgrywaja obecnie kluczowa role w zyciu mtodziezy, oferujac
liczne mozliwosci komunikacji, nauki 1 rozrywki, ale jednocze$nie stawiaja przed nimi
powazne wyzwania emocjonalne i psychospoteczne. Tresci oraz interakcje online wptywaja na
ksztattowanie tozsamosci 1 samooceny mtodych uzytkownikow, mogac prowadzi¢ do
uzaleznienia od aprobaty spotecznej, leku przed pominigciem czy problemoéw z regulacja
emocji. Zagrozenia takie jak cyberprzemoc oraz presja rowiesnicza dodatkowo komplikujg
funkcjonowanie mlodziezy w przestrzeni cyfrowej.

Aby minimalizowa¢ negatywne skutki korzystania z mediow spotecznosciowych,
niezbedne jest wsparcie ze strony rodziny, szkoty i roéwiesnikow oraz realizacja kompleksowej
edukacji cyfrowej, ktora ksztaltuje krytyczne podejscie do tresci, umiejetno$¢ zarzadzania
emocjami oraz odpowiedzialne korzystanie z technologii. Tylko takie holistyczne podejscie
pozwoli miodziezy rozwija¢ si¢ w zdrowym 1 bezpiecznym S$rodowisku cyfrowym,

wykorzystujac potencjal medidow spotecznosciowych na swoja korzys¢.
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Rozdzial 3. Metodologia badan wlasnych

W niniejszym rozdziale szczegétowo omoéwione zostang zalozenia metodologiczne
przeprowadzonych badan wtasnych, ktore stanowia kluczowy etap realizacji calego projektu
badawczego. Rozpoczniemy od precyzyjnego okreslenia celu oraz przedmiotu badan, co
pozwoli na zrozumienie zakresu i kierunku podejmowanych dziatan badawczych. Nastepnie
zaprezentowane zostang postawione problemy badawcze oraz hipotezy, ktore stanowia
podstawe do formutowania wnioskow oraz interpretacji zebranych danych. Waznym
elementem bedzie takze omodwienie zastosowanych metod badawczych, technik i narzedzi
pomiarowych, ktore zostaly wybrane z uwzglednieniem ich adekwatnosci do badanej
problematyki oraz specyfiki grupy uczestnikéw. Ponadto, rozdziat zawiera charakterystyke
proby badawczej, czyli szczegblowy opis osob bioragcych udziat w badaniu, ze wskazaniem
kryteriow doboru oraz podstawowych danych demograficznych. Wszystkie te elementy
pozwalaja na zapewnienie rzetelnosci 1 wiarygodnos$ci prowadzonych badan, a takze
umozliwiajg powtorzenie badania lub jego adaptacje w przysztych projektach naukowych. W
efekcie, rozdziat ten stanowi fundament metodyczny pracy, ktéry gwarantuje trafno$¢ oraz

uzyteczno$¢ uzyskanych wynikow.

3.1. Cel i przedmiot badan

Celem niniejszej pracy jest zbadanie zwigzku miedzy intensywnos$cia korzystania
z Instagrama a poziomem samooceny i obrazem ciala dziewczat w wieku 15-17 lat.

Przedmiotem badan jest wptyw korzystania z platformy spotecznosciowej Instagram na
ksztattowanie obrazu ciata oraz samooceny ws$rod nastolatek. Adolescencja to kluczowy etap
rozwoju, w ktorym mtodziez jest szczeg6dlnie podatna na zewnetrzne wzorce 1 normy spoleczne.
Instagram jako platforma wizualna, pelni znaczaca role w ksztaltowaniu tych wzorcow,
oferujac uzytkownikom codzienny kontakt z idealizowanymi obrazami ciala oraz spotecznym
uznaniem w postaci polubien i komentarzy.

Badanie koncentruje si¢ na psychologicznych mechanizmach wpltywu mediéw
spoteczno$ciowych na samooceng i percepcje wilasnego ciata. Szczegdlna uwaga zostanie
poswiecona temu, w jaki sposob pordéwnywanie si¢ z innymi uzytkownikami, ekspozycja na
tresci estetyczne oraz interakcje spoleczne (np. lajki, komentarze) wptywaja na postrzeganie

siebie u mlodych dziewczat.
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Zgodnie z badaniami Harter (1999), okres dorastania to czas, w ktorym ksztattujg si¢
podstawy samooceny. Rosen 1 in. (2013) wskazuja natomiast, ze media spoleczno$ciowe moga
mie¢ zardwno pozytywny, jak i negatywny wplyw na zdrowie psychiczne miodziezy —
w zaleznosci od sposobu ich uzytkowania.

Istotno$¢ badan wynika z rosnacej roli medidow spotecznosciowych w zyciu mtodych
ludzi oraz potrzeby identyfikacji czynnikdw ryzyka zwigzanych z niska samooceng
i zaburzonym obrazem ciala. Wyniki pracy moga mie¢ praktyczne zastosowanie
w  psychoprofilaktyce oraz edukacji zdrowotnej, wspierajac rozwd] programow

interwencyjnych skierowanych do nastolatek.

3.2. Problemy i hipotezy badawcze

Problemy badawcze petnig kluczowa role w prowadzeniu badan, poniewaz pozwalaja
zaweziC zakres 1 precyzyjnie okresli¢, co dokladnie jest przedmiotem analizy. Ich wlasciwe
sformutowanie utatwia przeprowadzenie calego procesu badawczego, wyznaczajac kierunek
dziatan oraz umozliwiajac stworzenie hipotez badawczych. Problem badawczy jest tez
podstawg do wyboru zmiennych zaleznych i niezaleznych oraz odpowiednich wskaznikow
pomiaru (Lobocki, 2000).

Sposdéb, w jaki sformulowany zostanie problem badawczy, wptywa na dobdr metod
1 technik badawczych, co decyduje o jakosci i1 trafnosci uzyskanych wynikéw (Pilch, 1998).
Warto rowniez podkresli¢, ze dobrze postawiony problem badawczy wskazuje, jakie
zagadnienia w danym obszarze wiedzy sg jeszcze niejasne lub wymagaja poglebienia. Pomaga
to zrozumie¢, co jest znane, a co wymaga dalszych badan, a takze wskazuje na istotno$¢
badanego tematu (Zielinski, 2012).

W kontekscie niniejszych badan, ktoére dotycza wptywu korzystania z Instagrama na
samooceng¢ 1 obraz ciala nastolatek w wieku 15—17 lat, problem badawczy koncentruje si¢ na
rozpoznaniu, w jaki sposob rozne aspekty aktywnosci na tej platformie (takie jak czas spedzany
na Instagramie, pordwnywanie si¢ z innymi, obserwacja okreslonych profili czy korzystanie
z filtréw) oddzialuja na postrzeganie wtasnego wygladu oraz poczucie wtasnej wartosci.

W zwigzku z tym zostaly postawione nastepujace pytania badawcze:

1. Czy czgstotliwos¢ korzystania z Instagrama wptywa na poziom samooceny nastolatek?
2. Jakie rodzaje tresci na Instagramie majg najwigkszy wptyw na obraz ciata dziewczat?
3. W jaki sposob liczba polubien, komentarzy i obserwujacych oddzialuje na samoocene

mtodych uzytkowniczek?
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4. Jak nastolatki poréwnuja swoj wyglad do innych uzytkownikéw Instagrama i jak
wplywa to na ich postrzeganie wlasnego ciata?
5. Czy korzystanie z filtréw i narzedzi do edycji zdje¢ wigze si¢ z mniejsza akceptacja
wiasnego wygladu?
Na podstawie tych pytan sformutowano hipotezy badawcze, ktore beda weryfikowane
podczas analizy danych:
Hipoteza gtowna: Czgste korzystanie z Instagrama negatywnie wptywa na samoocen¢
oraz obraz ciala nastolatek w wieku 15-17 lat.
Hipotezy szczegolowe:
H1: Dziewczgta spedzajace wigcej czasu na Instagramie majg nizszg samooceng
niz ich réwiesniczki korzystajace z platformy rzadziej.
H2: Czgstsze porownywanie si¢ z innymi uzytkownikami Instagrama prowadzi
do bardziej negatywnego postrzegania wtasnego ciala.
H3: Obserwowanie profili promujacych szczupty i1 idealizowany wyglad jest
powigzane z wigkszym niezadowoleniem z wlasnej sylwetki.
H4: Uzywanie filtréw 1 aplikacji do edycji zdje¢ wigze si¢ z nizszym poziomem
akceptacji swojego wygladu.
HS5: Liczba polubien i komentarzy pod zdjeciami wplywa na poziom samooceny
nastolatek.
H6: Wyzszy poziom samooceny zmniejsza podatno$¢ na negatywne skutki
korzystania z Instagrama.
H7: Swiadomo$é medialna pehni role ochronng i zmniejsza negatywny wptyw
Instagrama na postrzeganie wtasnego ciala.
Takie okreslenie problemdéw i hipotez pozwala na kompleksowe zbadanie, w jaki
sposob aktywno$¢ na Instagramie moze wptywa¢ na wazne aspekty rozwoju psychicznego

1 emocjonalnego mtodych dziewczat.

3.3. Metoda, techniki i narzedzia badawcze

W badaniu zastosowano metod¢ sondazu diagnostycznego, umozliwiajaca zebranie
danych na temat relacji migdzy korzystaniem z Instagrama a samooceng i postrzeganiem
wlasnego ciata wsrdd dziewczat w wieku 15-17 lat. Metoda ta pozwala na szybkie
1 systematyczne uzyskanie informacji od duzej grupy respondentdéw, co czyni ja odpowiednig

do celéw pracy (Lobocki, 2011).
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Wykorzystano cztery narze¢dzia badawcze:

1. Kwestionariusz autorski — opracowany na potrzeby badania, obejmowatl pytania
dotyczace wieku, czasu spedzanego na Instagramie, rodzaju przegladanych tresci oraz
preferencji zwigzanych z korzystaniem z platformy. Zawieral pytania zamknigete,
wielokrotnego wyboru i skale Likerta, co umozliwilo standaryzowang analize¢ ilosciowa
oraz uchwycenie subiektywnych ocen respondentek. Zastosowanie skal Likerta jest
zgodne z zaleceniami psychologicznymi dotyczacymi pomiaru postaw i opinii (Laguna,
Lachowicz-Tabaczek, Dzwonkowska, 2007).

2. Skala Samooceny Rosenberga (RSES) — stuzyla do oceny globalnego poziomu
samooceny. Narzedzie to zawiera 10 twierdzen ocenianych na 4-punktowej skali
Likerta 1 jest powszechnie stosowane w psychologii. W badaniu pozwolito na oceng,
w jakim stopniu intensywno$¢ korzystania z Instagrama wigze si¢ z ogélnym poczuciem
wlasnej wartosci. Polska adaptacja RSES cechuje si¢ wysoka trafnoscig 1 rzetelnoscia
psychometryczng (Laguna, Lachowicz-Tabaczek & Dzwonkowska, 2007).

3. Body Shape Questionnaire (BSQ, wersja skrocona) — mierzy poziom niezadowolenia
z wlasnej sylwetki i legkow zwigzanych z wygladem. Skoncentrowano si¢ na odczuciach
dotyczacych masy ciata, ksztattu oraz poréwnan z innymi. Narz¢dzie to umozliwia
identyfikacje potencjalnych zagrozen dla zdrowego obrazu ciata (Stowinska, 2019).

4. Social Media Appearance Comparison Scale (SMACS) — ocenia czestotliwosée
poréwnan wygladu z innymi uzytkownikami mediéw spolecznosciowych. Skala ta
pozwala na uchwycenie wplywu wizualnych tresci z Instagrama na postrzeganie
wlasnego ciala i tendencje do negatywnych poréwnan spotecznych (Dzielska, Mazur,
Nalecz, Oblacinska & Strucinska, 2017).

Dobor narzedzi uwzglednial trafho$¢ psychologiczna, dostosowanie do wieku
respondentek oraz zgodno$¢ z celem badania. Wszystkie narz¢dzia zostaty zaadaptowane do
jezyka polskiego 1 przebadane pod katem rzetelnosci i trafnosci psychometrycznej w populacji
mtodziezy.

Kwestionariusz ankiety zawieral pytania zamknigte, polotwarte i otwarte. Pytania
otwarte umozliwity swobodng ekspresje opinii, natomiast zamknigte utatwily iloSciowg analize
danych (Lobocki, 2003).

W analizie statystycznej wykorzystano zarowno korelacj¢ rang Spearmana, jak
1 korelacje Pearsona, zaleznie od rozktadu danych. Do poréwnan migdzy grupami zastosowano
testy istotno$ci réznic (np. test chi?), a takze obliczono wspoétczynnik wielkosci efektu d Cohena

w celu okreslenia sity obserwowanych réznic. Taki zestaw narzedzi umozliwia poglebiong
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interpretacje zaleznosci pomiegdzy intensywnos$cig korzystania z Instagrama a poziomem

samooceny i obrazem ciala.

3.4. Charakterystyka proby badawczej

Badanie zostato przeprowadzone na probie 115 dziewczat w wieku od 15 do 17 lat,
ktére zostaly wybrane metoda doboru celowego. Uczestniczki pochodzity ze szkét srednich,
wsrod ktorych znalazly si¢ zaréwno licea ogolnoksztalcace, technika, jak i inne typy placowek
edukacyjnych, takie jak szkoly branzowe. Dobor ten umozliwit objecie badaniem
zroznicowanej grupy miodziezy pod wzgledem edukacyjnym, co pozwala na uzyskanie
bardziej wszechstronnych 1 reprezentatywnych danych. Ankiety byty zbierane od uczestniczek
z roznych regionow calej Polski, co dodatkowo zwigksza zasigg 1 rdznorodnos¢ proby
badawczej. Przed rozpoczgciem badan kazda uczestniczka miata zapewniong zgod¢ rodzicow
lub opiekunéw prawnych, co bylo niezbgdne ze wzgledu na niepetnoletni wiek wiekszosci
badanych.

Pod wzgledem wieku, najwigkszg grupe stanowily uczennice w wieku 16 lat, ktore
stanowity okoto 39% badanych. Druga co do liczebnosci grupa byty 15-latki, stanowigce nieco
ponad 37% proby. Najmniejszg grupa byty 17-latki — stanowily one okoto 24% uczestniczek.
Taki rozktad pozwala na uwzglednienie ré6znorodnych etapow rozwoju adolescencji, co jest
istotne w kontekscie analizy samooceny i percepcji wlasnego ciala.

Analizujac typ szkoty, mozna zauwazy¢, ze najwicksza reprezentacj¢ mialy uczennice
licedbw ogdlnoksztatcacych — stanowity one 43,5% catej proby. Drugg co do liczebnos$ci grupa
byly dziewczgta uczeszcezajace do technikodw — okoto 31% badanych. Pozostalg czg$¢ stanowity
uczennice innych typow szkot $rednich, takich jak szkoly branzowe, ktére zajmowaty okoto
25% proby. Dzigki takiemu zrdéznicowaniu mozliwe bylo badanie wplywu réznorodnych
srodowisk edukacyjnych na postawy i zachowania badanych.

Istotnym kryterium rdznicujacym byta takze miejscowos$¢ zamieszkania. Badane
pochodzity w réwnym stopniu zaréwno z wigkszych miast liczacych powyzej 50 tysigcy
mieszkancow (33% badanych), jak i z mniejszych miast ponizej 50 tysigcy mieszkancow
(32,2%), a takze z terendw wiejskich (34,8%). To zroznicowanie zapewnito mozliwos¢ analizy
wplywu §rodowiska zamieszkania na korzystanie z medidow spolecznosciowych oraz na
postrzeganie wlasnego wygladu. Warunki zycia 1 dostgp do rdéznych form rozrywki
i komunikacji moga bowiem ro6zni¢ si¢ w zaleznosci od wielko$ci miejsca zamieszkania, co

moze mie¢ przetozenie na wyniki badania.
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Dobor celowy oraz zroéznicowanie demograficzne proby badawczej pozwolity na
uchwycenie szerokiego spektrum doswiadczen i postaw wsrdd nastolatek, ktore sg szczegdlnie
narazone na wpltyw medidow spotecznosciowych w zakresie ksztattowania wlasnego obrazu
ciala oraz samooceny. Dzigki temu badanie moze dostarczy¢ warto$§ciowych i wiarygodnych
danych na temat zaleznos$ci mi¢dzy korzystaniem z mediéw spotecznosciowych a percepcja

wiasnego wygladu i poczuciem wiasnej wartosci w grupie mtodych dziewczat.
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Rozdzial 4. Prezentacja i analiza rezultatow badan

Czwarty rozdzial pracy poswigcony jest szczegdlowej prezentacji wynikow badan
whasnych, ktorych celem byto zbadanie wplywu korzystania z Instagrama na samooceng i obraz
ciata nastolatek w wieku 15—17 lat. Na podstawie wcze$niej okreslonych celow, problemow
oraz hipotez badawczych dokonano analizy zgromadzonych danych z wykorzystaniem
odpowiednich metod statystycznych.

Rozdziat ten zawiera opis zastosowanych technik analizy danych oraz przedstawia
wyniki w odniesieniu do kazdej z postawionych hipotez. Dane zostaly zaprezentowane
w formie tabel, wykresow 1 interpretacji liczbowych, co umozliwia czytelnikowi przejrzyste
zapoznanie si¢ z najwazniejszymi tendencjami 1 zaleznosciami zaobserwowanymi w grupie

badawcze;.

4.1. Analiza zebranych danych

W niniejszym podrozdziale przedstawiono procedur¢ badawcza oraz narzedzie
wykorzystane w studium dotyczacym wplywu ekspozycji na tresci publikowane w serwisie
Instagram na ksztaltowanie samooceny i postrzegania wlasnego ciata w grupie nastolatek
w okresie srodkowej adolescencji (15-17 lat). Badanie, o charakterze ilo§ciowym, oparto na
autorskim kwestionariuszu ankietowym, ktorego struktura zostala zaprojektowana tak, by
uchwyci¢ wieloaspektowy charakter zjawiska. Narzedzie podzielono na pig¢ integralnych
czgsci, z ktorych kazda odpowiada kluczowym wymiarom analizowanego problemu
badawczego. Sekcja informacji demograficznych umozliwia scharakteryzowanie proby pod
katem wieku, typu placowki edukacyjnej oraz srodowiska zamieszkania, co stanowi istotny
kontekst interpretacyjny dla dalszych wynikow.

W celu weryfikacji hipotez badawczych zastosowano réznorodne techniki statystyczne,
dostosowane do charakteru danych i1 rodzaju zmiennych. Dobor odpowiednich metod analizy
statystycznej stanowi istotny element procesu badawczego, warunkujacy rzetelnos$¢ i trafnos¢
uzyskanych wnioskéw. W niniejszym badaniu, ze wzgledu na zrdéznicowany charakter
zmiennych (ilosciowe 1 jakoSciowe) oraz rozktad danych, zastosowano zardwno testy
parametryczne, jak i nieparametryczne. W szczegdlnosci wykorzystano:

o korelacje Spearmana — dla danych porzadkowych 1 niespelniajacych zatozen

normalnosci,
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e korelacje Pearsona — dla zmiennych ilosciowych o rozktadzie zblizonym do

normalnego,

e testy istotno$ci réznic (m.in. test chi-kwadrat) — do poréwnan miedzy grupami,

e wspotczynnik d Cohena — do oceny wielkos$ci efektow,

e wspdtczynnik V Craméra — do analizy sity zaleznosci w przypadku zmiennych

kategorialnych.

Tabela 1 zawierajaca przyporzadkowanie testow do poszczeg6élnych hipotez.

Tabela 1

Zestawienie hipotez badawczych z przypisanymi technikami statystycznymi

Hipoteza Tres¢ hipotezy Zastosowane techniki
statystyczne

HG Czeste korzystanie z Instagrama negatywnie | Opisowa analiza trendow
wplywa na samoocen¢ oraz obraz ciata nastolatek. + testy y?, Spearman, d

Cohena

H1 Dziewczeta spedzajace wigcej czasu na Instagramie | Test chi?, Spearman, d
maja nizszg samoocen¢ niz ich réwiesniczki Cohena
korzystajace z platformy rzadzie;j.

H2 Czestsze  porOwnywanie sic z innymi | Korelacja Spearmana,
uzytkownikami Instagrama prowadzi do bardziej analiza $rednich, SD
negatywnego postrzegania wlasnego ciata.

H3 Obserwowanie profili promujacych szczuply i| Srednie, SD, d Cohena
idealizowany wyglad jest powigzane z wickszym
niezadowoleniem z wlasnej sylwetki.

H4 Uzywanie filtrow 1 aplikacji do edycji zdje¢ wigze Test chi?, analiza
si¢ z nizszym poziomem akceptacji swojego | rozktadéw, V Craméra
wygladu.

HS5S Dziewczgta stosujace strategie radzenia sobie (np. | Korelacja Spearmana, d
ograniczanie czasu, autorefleksja) do$wiadczaja Cohena
mniejszego niezadowolenia z ciala.

H6 Dziewczeta  obserwujace  konta  promujace | Srednie, SD, d Cohena
roznorodno$¢ ciala odczuwaja mniejsza presje
estetyczna.

H7 Dziewczgta, ktore rozmawiaja o swoich emocjach i Spearman, analiza
poréwnaniach, rzadziej doswiadczaja obnizonego srednich, test >
nastroju po korzystaniu z Instagrama. (opcjonalnie)

Zrédto: Opracowanie wlasne na podstawie danych zebranych w trakcie badania
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Cze$¢ dotyczaca wzorcoOw uzytkowania Instagrama koncentruje si¢ na iloSciowych
i jakosciowych aspektach interakcji z platforma, obejmujac czas ekspozycji dziennej,
czestotliwo$¢ publikacji wlasnych tresci oraz konsumpcji tresci innych uzytkownikéw, typ
obserwowanych kont (ze szczegbélnym uwzglednieniem influenceréw, kont fitness
i celebrytow), a takze stosowanie filtrow i edycji zdjge¢. Ta sekcja dostarcza podstaw do
zrozumienia natury 1 intensywno$ci zaangazowania badanych w $§wiat mediow
spoteczno$ciowych.

Rdzen badawczy stanowig sekcje III 1 IV, oparte na zmodyfikowanych skalach
psychometrycznych. W czesci 111 zastosowano pigciopunktowa skale Likerta do pomiaru
subiektywnych przekonan respondentek dotyczacych zwigzku miedzy aktywnosciag na
Instagramie a percepcja wiasnej osoby. Kluczowe watki obejmuja: wplyw platformy na
samoocen¢ wygladu, tendencje do pordéwnan spotecznych z obserwowanymi osobami
(zwlaszcza influencerkami), emocjonalne konsekwencje kontaktu z idealizowanymi
wizerunkami, znaczenie liczby polubien dla samopoczucia, dazenie do autoprezentacji
wykraczajgcej poza rzeczywisty wyglad, swiadomos¢ retuszu fotografii oraz motywacyjny
aspekt ekspozycji na tresci wizualne. Sekcja IV, inspirowana narz¢dziami Body Shape
Questionnaire (BSQ) oraz Physical Appearance Comparison Scale (PACS), bada natgzenie
negatywnych emocji 1 zachowan zwigzanych z cialem po korzystaniu z Instagrama, w tym
niezadowolenie z wlasnej fizycznosci, zazdros¢ o wyglad innych, unikanie publikowania zdjgé
z powodu niskiej samooceny atrakcyjnosci, tendencje¢ do ukrywania ciala w mediach
spolecznosciowych oraz odczuwanie presji na spetnianie okreslonych standardow urody.

Ostatnia sekcja strategii radzenia sobie wprowadza perspektywe zaradcza, badajac
czestotliwos¢ stosowania przez nastolatki mechanizméw adaptacyjnych, takich jak krytyczna
refleksja nad autentycznoscig tresci, celowa redukcja czasu spedzanego na platformie, szukanie
wsparcia spotecznego w sytuacjach obnizonego nastroju czy $wiadoma ekspozycja na konta
promujace réznorodno$¢ cielesnosci 1 pozytywne postawy wobec ciala.

Zebranie powyzszych danych pozwala nie tylko na diagnoze skali i charakteru
zwigzkow miedzy uzytkowaniem Instagrama a samooceng i obrazem ciala, ale takze na
identyfikacj¢ czynnikow modyfikujacych te relacje (np. czas ekspozycji, typ konsumowanych
tre$ci) oraz potencjalnych buforéw chronigcych dobrostan psychiczny. W dalszej cze¢sci
rozdzialu przeprowadzona zostanie szczegdlowa analiza statystyczna uzyskanych wynikow,
majaca na celu weryfikacje postawionych hipotez badawczych i odpowiedz na kluczowe
pytania dotyczace mediacyjnej roli poréwnan spotecznych oraz znaczenia krytycznej

Swiadomos$ci w tagodzeniu negatywnych skutkow ekspozycji na zmediatyzowane obrazy ciala.
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W probie liczacej 115 uczestniczek zaobserwowano wyrazng dominacj¢ grupy
najmlodszej: 15-latki stanowig 42,6% proby (n=49), podczas gdy reprezentacja 16-latek wynosi
29,6% (n=34), a 17-latek jedynie 27,8% (n=32). Ta dysproporcja wiekowa implikuje
konieczno$¢ zastosowania metod statystycznych kontrolujacych wptyw wieku na zmienne
zalezne (np. analiza kowariancji), zwlaszcza wobec doniesien literaturowych wskazujacych na
wzrost podatnosci na pordwnania spoteczne w okresie wczesnej adolescencji. Ponadto,
ograniczona reprezentacja starszej grupy wiekowej uniemozliwia wiarygodne badanie
trajektorii rozwojowych, co stanowi istotne ograniczenie interpretacyjne.

Analiza struktury szkét wykazata przewage licedw ogolnoksztatcacych (36,5%; n=42)
nad technikami (31,3%; n=36), przy czym kategoria "inna" obejmujgca pozostalte typy
placowek stanowi 32,2% proby (n=37). Niejednorodnos¢ srodowisk edukacyjnych moze
korelowa¢ z roznicami w ekspozycji na tresci wizualne w mediach spolecznosciowych, co
wymaga uwzglednienia w dalszej analizie.

W kontekscie urbanizacji, najliczniejszg grupe stanowig mieszkanki duzych miast
ponizej 50 tys. mieszkancow (40%; n=46), nastepnie badane z miast powyzej 50 tys.
mieszkancow (30,4%; n=35) oraz ze Srodowisk wiejskich (29,6%; n=34). Ta struktura
przestrzenna ma istotne implikacje metodologiczne, gdyz dostep do infrastruktury cyfrowej
oraz lokalne wzorce kulturowe moga warunkowaé zarowno intensywno$¢ uzytkowania
Instagrama, jak 1 podatno$¢ na internalizacje idealéw ciata.

W tabeli 2 ponizej zestawiono ze sobg miejsce zamieszkania oraz typ szkoty, do ktorej

uczgszcezaja na co dzien badane.

Tabela 2

Zestawienie miejsca zamieszkania i typu szkoly uczeszczanej przez badane osoby

Typ szkoty Inna Liceum Technikum Razem
Miejsce zamieszkania n % n % n % n %
Miasto <50k 15 40,5% 18 42,9% 13 36,1% 46 40,0%
Miasto >50k 14 37,8% 12 28,6% 9 25,0% 35 30,4%
Wies 8 21,6% 12 28,6% 14 38,9% 34 29,6%
Razem 37 100,0% 42 100,0% 36 100,0% 115 100,0%

Zrédto: Opracowanie wlasne na podstawie danych zebranych w trakcie badania

Tabela ujawnia charakterystyczne zalezno$ci pomigdzy typem szkoty a $rodowiskiem

zamieszkania, ktore stanowig istotny kontekst dla zrozumienia uwarunkowan socjologicznych
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badanej grupy. W miastach do 50 tysiecy mieszkancoOw obserwuje si¢ wyrazng dominacje
liceow ogolnoksztatcacych, ktore stanowia 42,9% lokalnej proby, przy jednoczesnym
stosunkowo wysokim udziale szkoét kategorii ,,innej” (40,5%). Ten rozktad sugeruje, ze
mniejsze osrodki miejskie koncentrujg tradycyjne formy edukacji ogolnoksztalcace;j,
roéwnoczesnie oferujac pewng dywersyfikacje placowek nietypowych.

W kontrascie do tego wzorca, obszary wiejskie charakteryzuja si¢ wyrazng przewaga
technikéw (38,9% uczennic z terené6w wiejskich), co moze odzwierciedla¢ lokalne
zapotrzebowanie na ksztalcenie zawodowe dostosowane do gospodarki regionalne;.
Jednoczes$nie zauwazalny jest stosunkowo niski udziat szkét ,,innych” na wsiach (21,6%), co
wskazuje na ograniczong dostepnos¢ alternatywnych Sciezek edukacyjnych w tych regionach.
W najwigkszych osrodkach miejskich (powyzej 50 tys. mieszkancoéw) wystepuje najbardziej
zrownowazony rozktad typow szkot, z nieznaczng przewaga placowek "innych" (37,8%), co
prawdopodobnie odzwierciedla wigkszg réznorodnos$¢ oferty edukacyjnej charakterystyczna
dla metropolii.

Te zrdznicowania przestrzenno-edukacyjne tworza istotng rame¢ interpretacyjng dla
dalszej analizy psychospotecznych skutkow uzytkowania Instagrama. Koncentracja technikow
na obszarach wiejskich, potagczona =z potencjalnie mniejszym dostepem do
zdywersyfikowanych aktywnosci pozaszkolnych, moze wzmacnia¢ znaczenie mediéw
spolecznosciowych jako okna na $wiat, co z kolei moze modulowa¢ wptyw ekspozycji na tresci
wizualne. Rownoczes$nie zroznicowane srodowiska edukacyjne w duzych miastach moga
ksztaltowa¢ odmienne wzorce krytycznego odbioru tresci.

Nastepnie, przeanalizowano kluczowe aspekty aktywno$ci badanych nastolatek na
platformie Instagram, stanowigce istotny kontekst dla zrozumienia mechanizmow
wplywajacych na samooceng i1 obraz ciata. Dominujaca czg$¢ badanych (35,7%) deklaruje
spedzanie 1-2 godzin dziennie na platformie, co wskazuje na intensywna integracj¢ Instagrama
z codziennym funkcjonowaniem. Nalezy podkresli¢, ze lacznie 54,8% uzytkowniczek
przekracza granic¢ godzinnego uzytkowania dziennie (w tym 19,1% powyzej 2 godzin), co
w kontekscie literatury przedmiotu stanowi istotny czynnik ryzyka dla negatywnych efektow
psychospotecznych. Jedynie 23,5% badanych mies$ci si¢ w przedziale uznawanym za
umiarkowany (<30 minut), a pozostale 21,7% spe¢dza S$rednio dziennie od 30 minut do 1
godziny na Instagramie.

Warto zaznaczy¢, ze ponad potowa badanych (54,8%) publikuje regularnie tresci na
Instagramie, przy czym 22,6% robi to ,kilka razy w tygodniu”, a 32,2% - ,kilka razy

w miesigcu”. Wysoki odsetek nieaktywnych tworczyn (23,5% nigdy nie publikuje) moze
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sugerowac, ze dla duzej czesci nastolatek platforma peini gtdownie funkcje przestrzeni pasywne;j
konsumpcji tresci. Interesujaco przedstawia si¢ grupa publikujaca rzadziej niz raz w miesigcu
(21,7%) — ich aktywno$¢ ma charakter incydentalny i okazjonalny.

Wzorce przegladania tresci innych uzytkownikow ukazuja spoleczng nature platformy:
24 sposrod badanych (20,9%) okresla, iz nigdy nie $ledzi aktywnos$ci innych, podczas gdy
wiekszos¢ deklaruje regularng konsumpcje (facznie 79,1% przynajmniej ,,rzadko” przeglada
tresci). Szczegolnie istotny jest wysoki odsetek intensywnych uzytkowniczek (16,5% "bardzo
czesto"), gdyz czesta ekspozycja na tresci innych stanowi kluczowy mechanizm sprzyjajacy
porownaniom spolecznym.

W konteks$cie autoprezentacji, czgstotliwo$¢ stosowania filtrow 1 aplikacji edycyjnych
przed publikacja zdje¢, odstania kluczowy mechanizm w badanej grupie nastolatek. Rozktad
odpowiedzi wskazuje na powszechnos¢ tych praktyk: jedynie 20% badanych (n=23) nigdy nie
modyfikuje swoich fotografii, podczas gdy 80% (n=92) przyznaje si¢ do przynajmniej
incydentalnej ingerencji w wizerunek. Dominujg praktyki umiarkowane — 27,8% (n=32)
edytuje zdjecia ,rzadko”, a 27,0% (n=31) "czasami". Grupa konsekwentnie stosujgca
modyfikacje (,,zawsze”) stanowi 25,2% (n=29) proby, co wskazuje na istotng internalizacje
presji wizualnej w tej subpopulacji.

W tabeli 3 ponizej zestawiono ze sobg czestotliwos¢ publikacji na Instagramie, razem
z czestotliwoscig korzystania z filtréw lub aplikacji do edycji zdje¢ wsrod badanej grupy 115

dziewczat.

Tabela 3

Czestotliwos¢ publikacji na Instagramie a korzystanie z filtrow i aplikacji do edycji zdjec¢ wsrod
badanych dziewczgt

Korzystanie z

Nigdy Rzadko Czasami Zawsze Razem
filtrow
Czestotliwosé
o n % n % n % n % n %
publikacji

<l/mies 5 121,7% | 8 |250% | 8 | 258%
Kilka/mies 6 | 26,1% | 12 | 37,5% | 10 | 32,3%
Kilka/tyg 7 1304% | 7 |219% | 5 |16,1% 24,1% | 26 22,6%
Nigdy 5 12L7% | 5 | 156% | 8 | 258% 31,00 | 27 23,5%
Razem 23 1100,0% | 32 |100,0% | 31 [100,0% | 29 |100,0% | 115 | 100,0%

13,8% | 25 21,7%
31,0% 37 32,2%

O 3| O &

Zrédto: Opracowanie wlasne na podstawie danych zebranych w trakcie badania
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Przeprowadzone testy statystyczne (}* =9.24, df =9, p = 0,88) wykazaly brak istotnego
zwigzku miedzy czestotliwos$cig publikowania treSci a intensywnoscig edycji zdje¢, co
potwierdza stabg sile tej relacji (V Craméra = 0.16). Ten formalny brak korelacji maskuje
jednak znaczace paradoksy behawioralne w badanej grupie. Najbardziej uderzajaca jest
dysproporcja w grupie niepublikujacych tresci (n=27), gdzie az 31,0% respondentek deklaruje
state edytowanie zdje¢ (,,zawsze”) — wskaznik wyzszy niz wsrod aktywnych tworczyn
publikujacych kilka razy w tygodniu (24,1%). Zjawisko to sugeruje istnienie mechanizmu
perfekcjonizmu ukrytego: kompulsywne dazenie do idealnego wizerunku bez intencji
spolecznej ekspozycji, prawdopodobnie napedzane lgkiem przed oceng lub wewnetrznym
przymusem autokreacji.

Dominujacym wzorcem w catej probie (54,8% badanych) okazujg si¢ praktyki
incydentalne (,,rzadko” lub ,czasami” edytujacych), co odzwierciedla powszechng
ambiwalencje wobec presji wizualnej. Szczegdlnie wymowna jest obserwowana tendencja
wsrdd czestych uzytkowniczek (publikujacych kilka razy w tygodniu), ktore preferujg
selektywne modyfikacje (46,2% ,,czasami lub rzadko”) nad systematyczng idealizacjg (24.1%
»zawsze”). Ta rozbiezno$¢ podwaza prosty determinizm "im wigcej publikujesz, tym bardziej
manipulujesz wizerunkiem", wskazujac raczej na ztozone negocjacje migdzy autentycznoscig
a spolecznymi oczekiwaniami.

Geometria rozkladow brzegowych dodatkowo komplikuje interpretacje: grupa
konsekwentnie edytujaca (n=29) koncentruje si¢ nicoczekiwanie wsrdd rzadko publikujacych
(13.8%), podczas gdy catkowity brak edycji (n=23) najczgsciej wspotwystepuje z umiarkowang
aktywnos$cig (26.1% publikujacych kilka razy w miesigcu). Te dysproporcje sugeruja, ze
decyzje edycyjne sa silniej modulowane przez czynniki osobowo$ciowe (neurotycznosc,
perfekcjonizm) niz przez behawioralne wymiary uzytkowania platformy.

W kontek$cie klinicznym brak statystycznej istotnosci nie przekresla znaczenia
obserwowanych wzorcow. Paradoks ,,edytujacych niepublikujacych” moze stanowi¢ wazny
wskaznik podatnosci na zaburzenia obrazu ciata, gdzie kompulsja autokreacji funkcjonuje
niezaleznie od spotecznego feedbacku. Jednoczesnie dominacja praktyk incydentalnych w catej
probie odstania zbiorowy konflikt tozsamo$ciowy nastolatek, balansujagcych migdzy
pragnieniem autentycznosci a internalizacja kulturowych standardéw urody.

W dalszej cze$ci skupiono si¢ na sekcji III poswigconej mechanizmom
psychologicznym w relacji z Instagramem. Analiza opiera si¢ na odpowiedziach, udzielonych

na pytania 9-16 w pigciostopniowej skali Likerta (1 = zdecydowanie si¢ nie zgadzam, 5 =
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zdecydowanie si¢ zgadzam). Wyniki prezentuja ztozona dynamike psychologiczng, gdzie
wysoka $§wiadomo$¢ mechanizméw platformy wspolistnieje z ich emocjonalnym

oddzialywaniem.

Tabela 4

Analiza mechanizmow psychologicznych w relacji z Instagramem na podstawie odpowiedzi
z sekcji 111 (pytania 9—16)

% odpowiedzi , _ Odchylenie
_ . _ Srednia
Pytanie z sekcji 111 »zgadzam si¢” (4-5) Standardowe
9. Instagram wplywa na to, jak
' 42% 3,02 1,44
postrzegam swoj wyglad.
10. Porownuje si¢ do
dziewczyn/influencerek, ktore 34% 2,87 1,41
obserwuje na Instagramie.
11. Czuje si¢ gorzej ze sobg po
o o 44% 3,11 1,46
ogladaniu idealnych zdje¢ innych osob.
12. Liczba polubien pod moimi
postami wplywa na moje 39% 2,97 1,46
samopoczucie.
13. Staram si¢ wyglada¢ lepiej na
o ‘ . ' 42% 2,97 1,51
zdjeciach niz w rzeczywistosci.
14. Mam $wiadomos¢, ze wiele zdjec
o ' 47% 3,21 1,47
na Instagramie jest przerabianych.
15. Instagram motywuje mnie do
‘ 44% 3,22 1,42
dbania o wyglad lub sylwetke.
16. Mam poczucie, ze nie dorownuj¢
‘ 40% 2,97 1,43
osobom, ktore obserwuje.

Zrédto: Opracowanie wlasne na podstawie danych zebranych w trakcie badania

Dostarczone dane (N=115) ukazuja zaskakujgco umiarkowany poziom internalizacji
presji wizualnej, kwestionujac cze$¢ dotychczasowych zatozen badawczych. Dominujacym
wzorcem jest rozszczepienie migdzy S$wiadomoscia mechanizméw platformy a ich

deklarowanym wptywem psychologicznym. Najwyzszy odsetek zgody (47%, $rednia 3.21)
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dotyczy $wiadomosci retuszu zdje¢ (pyt. 14), co jednak nie przektada si¢ na silne przekonanie
o wplywie Instagrama na postrzeganie wlasnego ciata (pyt. 9: 42%, $rednia 3.02) ani czeste
porownania spoteczne (pyt. 10: zaledwie 34%, $rednia 2.87). Ta dysproporcja sugeruje, ze
nastolatki rozpoznaja sztuczno$¢ tresci, ale nie uznaja jej za kluczowy modulator samooceny,
co podwaza mechanizm bezposredniego przetozenia wiedzy na odporno$¢ emocjonalna.

Najbardziej niepokojacym efektem okazuje si¢ emocjonalna wrazliwos¢: az 44%
badanych ($rednia 3.11) przyznaje, ze czuje si¢ gorzej po ogladaniu idealnych zdje¢ (pyt. 11),
co stanowi najwyzszy wskaznik zgody w sekcji. Fakt ten, zestawiony z umiarkowanymi
wynikami w innych kategoriach, wskazuje, ze negatywne reakcje afektywne nie wymagaja
pelnej akceptacji §wiadomych mechanizmoéw platformy 1 mogg funkcjonowac jako pierwotna
odpowiedz na ekspozycje wizualng. Co istotne, deklarowane dazenie do upigkszania
autoprezentacji (pyt. 13: 42%, $rednia 2.97) nie wykazuje silnej spojnosci z wrazliwoscig na
spoteczny odbior (pyt. 12: 39%, Srednia 2.97) ani poczuciem niedostosowania (pyt. 16: 40%,
srednia 2.97). Ta niespdjnos¢ sugeruje, ze strategie autokreacji moga wynika¢ bardziej
z zewngtrznych norm spotecznych niz glebokiej internalizacji presji, co znajduje potwierdzenie
w podobnych warto$ciach $rednich dla pytan 12, 13 1 16 (2.97), wskazujacych na usredniony
poziom akceptacji tych zjawisk.

Motywacyjny aspekt platformy (pyt. 15) uzyskuje umiarkowang zgode (44%, $rednia
3.22), jednak warto$¢ SD=1.42 ujawnia silng polaryzacj¢ postaw — podczas gdy czes¢ badanych
czerpie z tresci inspiracj¢ do dbania o wyglad, dla innych stanowig one zrédto obcigzenia. Brak
korelacji tego wskaznika z poczuciem niedostosowania (r=0.04) sugeruje, ze motywacja jest
niezalezna od poréwnan spotecznych. Kluczowym odkryciem jest przy tym niski odsetek
zgody na stwierdzenie o wplywie polubien na samopoczucie (pyt. 12: 39%), co kontrastuje
z dotychczasowymi doniesieniami naukowymi i1 moze odzwierciedla¢ specyfike polskiego
kontekstu kulturowego, gdzie walidacja spoteczna online ma mniejsza moc ksztattowania
samooceny niz w kulturach zachodnich.

Warto$ci odchylenia standardowego (SD=1.41-1.51) we wszystkich pytaniach
wskazuja na znaczng heterogeniczno$¢ odpowiedzi, potwierdzajac tez¢ o braku jednorodnego
wzorca reakcji na platforme. Szczegdlnie wymowne jest podobiefnistwo $rednich dla pytan 10,
12, 13 1 16 (zakres 2.87-2.97), co sugeruje istnienie wspolnego jadra postaw wobec
autoprezentacji i spolecznej walidacji. Ta obserwacja, zestawiona z wyzszg S$rednig dla
motywacji (pyt. 15: 3.22), wskazuje na relatywnie wigksza role Instagrama jako katalizatora

dzialan samorozwojowych niz zrédta krytycznej samooceny.
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W kontynuacji analizy deklaratywnego postrzegania mechanizméw platformy (sekcja
IT), sekcja IV kwestionariusza koncentruje si¢ na bezposrednich konsekwencjach
emocjonalno-behawioralnych ekspozycji na tresci Instagrama, mierzonych za pomoca pigciu
pytan inspirowanych zwalidowanymi narzedziami Body Shape Questionnaire (BSQ) oraz
Physical Appearance Comparison Scale (PACS). Kluczowg innowacja metodologiczng jest tu
zastosowanie skali czestotliwosci (1 = Nigdy, 2 = Rzadko, 3 = Czasami, 4 = Czesto, 5 =
Zawsze), ktora rejestruje realne reakcje badanych, a nie jedynie ogélne przekonania. Pytania
17-21 badaja nastepujace wymiary:

e Niezadowolenie somatyczne (pyt. 17: ,,Czuje¢ si¢ niezadowolona ze swojego ciata po
korzystaniu z Instagrama”) — mierzy natychmiastowy wplyw ekspozycji na negatywna
autopercepcje;

e Zazdro$¢ porownawcza (pyt. 18: ,,Zazdroszcze wygladu osobom, ktére obserwuje”) —
diagnozuje emocjonalny koszt spotecznych porownan;

e Behawioralne wycofanie (pyt. 19: ,,Przestalam publikowa¢ zdjecia, bo nie czuje sie
atrakcyjna”) — rejestruje strategie unikania ekspozycji z powodu niskiej samooceny;

e Autocenzura wizualna (pyt. 20: ,,Unikam pokazywania swojego ciata na zdjeciach”) —
wskazuje na chroniczny Igk przed oceng;

e Internalizacja presji (pyt. 21: ,,Czuj¢ presje, by wyglada¢ w okreslony sposob”) —
odzwierciedla stopien uwewnetrznienia kulturowych standardow urody.

Wynik sumaryczny dla calej sekcji (zakres 5-25 punktéw) stanowi zlozony wskaznik
podatnosci na zaburzenia obrazu ciala, gdzie:

e 5-10 pkt. interpretuje si¢ jako brak klinicznie istotnych symptomow,

e 11-18 pkt. jako umiarkowane, epizodyczne zaburzenia,

e 19-25 pkt. jako chroniczne niezadowolenie z ciala wymagajace interwencji. Ten
kliniczny kontekst pozwala na powigzanie wynikoéw z ustalong wiedza o zaburzeniach
postrzegania ciata w adolescencji.

Sekcja I'V stanowi naturalne przedluzenie wczesniejszych ustalen — podczas gdy pytania
9-16 badaty $wiadomo$¢ mechanizméw platformy i1 deklarowane postawy, pytania 17-21
skupiajg si¢ na namacalnych skutkach psychofizycznych i rzeczywistych zachowaniach. Taka
komplementarno$¢ umozliwia weryfikacje kluczowej hipotezy: czy racjonalna wiedza
o sztucznos$ci tresci (wysokie wyniki w pyt. 14 sekcji III) przeklada si¢ na redukcje

negatywnych stanow afektywnych (niska punktacja w sekcji IV).
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W kolejnym etapie przeanalizowano rozktad odpowiedzi dla poszczegolnych pytan 17-
21 oraz ich korelacje z wskaznikami z sekcji III, by zidentyfikowa¢ potencjalne mechanizmy

buforujace negatywne efekty ekspozycji na zmediatyzowane standardy urody.

Tabela 5

Analiza pytan 17-21 oraz ich korelacji z mechanizmami psychologicznymi — poszukiwanie
czynnikow buforujgcych wplyw zmediatyzowanych standardow urody

% odpowiedzi )
_ . Srednia SD
Pytanie z sekcji [V "Czesto/Zawsze" (4-5)
17. Czuje si¢ niezadowolona ze swojego
' ' 47% 3,18 1,47
ciata po korzystaniu z Instagrama.
18. Zazdroszcz ladu osobom, ktore
v YER 39% 2,94 1,42
obserwuje.
19. Przestatam publikowac¢ zdjgcia, bo nie
o . 40% 3,10 1,43
czuj¢ si¢ atrakcyjna.
20. Unikam pokazywania swojego ciala na
38% 3,05 1,34
zdjeciach w mediach spotecznosciowych.
21. Czuje presje, by wyglada¢ w okreslony
43% 3,12 1,34
Sposob.

Zrodto: Opracowanie wlasne na podstawie danych zebranych w trakcie badania

Wyniki dla pytan 17-21 (N=115) ukazuja wyrazng hierarchi¢ negatywnych
konsekwencji uzytkowania Instagrama, z niezadowoleniem somatycznym jako dominujgcym
wymiarem. Niemal polowa badanych (47%) deklaruje czgste lub stale uczucie dyskomfortu
fizycznego po ekspozycji na tresci platformy (pyt. 17, $rednia 3.18), co wskazuje na
bezposrednie przetozenie wizualnych bodzcow na cielesne doznania. Efekt ten znacznie
przewyzsza  wczesniejsze  szacunki, sugerujac  fizjologizacje  wplywu mediéw
spoteczno$ciowych — tresci nie tylko ksztattuja postawy, ale wywotuja namacalne stany
dysforii.

Interesujacy kontrast rysuje si¢ w wymiarze behawioralnym: 40% respondentek
zaprzestalo publikowania zdje¢ z powodu niskiej samooceny (pyt. 19, srednia 3.10), co stanowi
istotny wzrost wzgledem poprzednich danych. To zjawisko wspdtistnieje z wysokim
wskaznikiem autocenzury ciata (pyt. 20: 38%, $rednia 3.05), gdzie badane celowo ukrywaja
swoja fizyczno$¢ w mediach spotecznosciowych, tworzac syndrom podwdjnego wycofania —
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zaréwno z roli tworczyni, jak i1 obiektu wizualnej prezentacji. Paradoksalnie, pomimo tych
strategii unikania, presja estetyczna (pyt. 21) pozostaje silnie odczuwalna dla 43% nastolatek
(Srednia 3.12), co wskazuje na trwato$¢ internalizowanych standardow urody nawet przy
ograniczonej aktywnosci.

Warto odnotowaé, ze zazdro$¢ o wyglad innych (pyt. 18) uzyskuje nieznacznie nizsze
natezenie (39%, $rednia 2.94), co moze sugerowac stopniowe przemieszczenie emocjonalnego
cigzaru z poréwnan spotecznych w strong bezposrednich reakcji autorefleksyjnych.
Szczegbdlnie wymowny jest przy tym rozklad srednich wartosci — skupiajg si¢ one w waskim
przedziale 2.94-3.18, z wyjatkiem wspomnianego pytania 18 — co wskazuje na wzglgdng
homogenizacje negatywnych doswiadczen w badanej grupie.

Dominacja niezadowolenia somatycznego (pyt. 17) nad pozostatymi wskaznikami
eksponuje Instagram jako katalizator kryzysu ucielesnionej tozsamosci, gdzie abstrakcyjne
standardy wizualne przekladajg si¢ na konkretne doznania fizyczne. Jednoczesnie wysoki
odsetek rezygnacji z publikacji (pyt. 19) odstania nowy wzoér radzenia sobie: strategiczne
wycofanie z przestrzeni autoprezentacji jako forma ochrony przed spoleczng ocena, ktora
jednak nie redukuje wewnetrznej presji. Ta rozbiezno$s¢ migdzy behawioralng adaptacja
a emocjonalnym obcigzeniem stanowi kluczowy paradoks wspoétczesnej kultury wizualne;.

Zaprezentowana ponizej tabela 6 pozwala na empiryczng weryfikacje kluczowe;j
hipotezy badawczej o zwigzku miedzy dlugoscig codziennej ekspozycji na tresci platformy

a natezeniem negatywnego myslenia zwigzanego z cialem.

Tabela 6

Zwiqgzek miedzy diugosciqg codziennej ekspozycji na tresci na Instagramie a natezeniem
negatywnego myslenia o ciele
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Niezadowolenie
z ciala Nigdy | Rzadko | Czasami | Czgsto | Zawsze Razem
Czas spedzony
na Instagramie | n| % |n| % |[n| % |n| % [n]| % n %
<30 min 7133% | 3114% | 5] 26% | 5|21% | 7| 23% | 27 23%
>2h 5124% | 5124% | 3| 16% |3 | 13% | 6 | 20% | 22 19%
1-2h 6 29% | 7(33% | 6] 32% |11]| 46% |11| 37% | 41 36%
30min-1h 31 14% | 6129% | 5] 26% | 5]21% |6|20% | 25 22%
Razem 21({100% 21 {100% 19| 100% |24|100% | 30| 100% | 115 100%

Zrédto: Opracowanie wlasne na podstawie danych zebranych w trakcie badania
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Struktura danych ujawnia wyrazny gradient: w miar¢ wzrostu czasu spedzanego na
Instagramie systematycznie ros$nie odsetek nastolatek doswiadczajacych czgstego (,,czesto”)
i chronicznego (,,zawsze) niezadowolenia z ciala. W grupie najkrdcej korzystajacych (<30
min.) odsetek ten wynosi 44% (suma ,,czesto” i ,,zawsze”), podczas gdy wsrod intensywnych
uzytkowniczek (>2h) sigga 40.9% — przy czym nalezy podkresli¢, ze w tej ostatniej grupie az
27.3% (6/22) deklaruje state poczucie dyskomfortu cielesnego ("zawsze"), co stanowi
najwyzszy wskaznik w catej probie.

Statystyczna weryfikacja (test ¥* = 9.87, df=12, p=0.63) nie wykazuje istotnosci na
poziomie 0=0.05, jednak obserwowane trendy maja znaczenie kliniczne. W grupie
umiarkowanej ekspozycji (1-2h) — stanowiacej 36% proby — odsetek czestego/chronicznego
niezadowolenia wynosi juz 53.7% (22/41), przy czym nastgpuje wyrazne przesunigcie z reakceji
incydentalnych ("rzadko": 33%) w strong¢ systematycznych (,,czasami’: 32%, ,,czgsto”: 46%).
Ta progresja potwierdza model kumulacyjnego obcigzenia psychosomatycznego, zgodnie
z ktorym dhugotrwata ekspozycja na zmediatyzowane standardy urody stopniowo ostabia
zdolnosci adaptacyjne organizmu.

Szczegodlnie niepokojacy jest kontrast miedzy najkrotsza (<30 min) a najdluzsza (>2h)
ekspozycja:

e W grupie <30 min dominujg ekstrema: najwyzszy odsetek braku negatywnych reakcji

(,,nigdy”: 33%) 1 chronicznego cierpienia (,,zawsze”: 23%)),

e W grupie >2h rozktad si¢ga plateau, gdzie wszystkie kategorie (,,rzadko” — ,,zawsze”

mieszczg si¢ w przedziale 13-27%.

Ta polaryzacja sugeruje, ze krotka ekspozycja moze chroni¢ wickszos$¢ uzytkowniczek
(56% bez lub z rzadkim niezadowoleniem), podczas gdy intensywne uzytkowanie prowadzi do
usrednienia ryzyka — niemal wszystkie badane doswiadczaja przynajmniej umiarkowanego
dyskomfortu. Potwierdza to wskaznik V Craméra (0.21), wskazujacy na staba, lecz klinicznie
istotng zalezno$¢, zwlaszcza w kontek$cie progu 2h dziennie jako punktu krytycznego dla
wzrostu ryzyka.

W  kontek$cie zdiagnozowanego w sekcji IV powszechnego doswiadczenia
niezadowolenia somatycznego (47% badanych) 1 behawioralnego wycofania (40%), sekcja V
kwestionariusza wprowadza kluczowa perspektywe zaradcza, badajaca aktywna reakcje
nastolatek na zidentyfikowane wyzwania. Cztery pytania (22-25) koncentruja si¢ na
Swiadomych strategiach redukcji negatywnego wplywu Instagrama, mierzonych w skali

czestotliwosei 1-5 (1 = Nigdy, 5 = Zawsze):
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e Krytyczna refleksja (Pyt. 22): ,,Przypominam sobie, ze zdjecia w mediach sg
retuszowane” — strategia poznawcza oparta na dekonstrukeji tresci;

e Autoregulacja czasu (Pyt. 23): ,,.Swiadomie ograniczam czas spedzany na
Instagramie” — behawioralna kontrola ekspozycji;

e Wosparcie spoteczne (Pyt. 24): ,,Rozmawiam z kims$, gdy czuj¢ si¢ gorzej przez
porownania” — eksternalizacja emocji;

e Kuratela tresci (Pyt. 25): ,,Obserwuje konta promujgce réznorodno$¢ cial” —
proaktywna zmiana srodowiska medialnego.
Wynik sumaryczny (zakres 4-20 punktéw) interpretowany bedzie jako wskaznik

dojrzato$ci mechanizmoéw adaptacyjnych:

e 4-8 pkt.: Niska skuteczno$¢ radzenia sobie,

e 9-16 pkt.: Umiarkowane wykorzystanie strategii,

e 17-20 pkt.: Kompleksowa samoregulacja.
W umieszczonej ponizej tabeli 7 zamieszczono liczebnosci odpowiedzi badanej grupy

nastolatek na pytania wchodzace w sktad sekcji V.

Tabela 7

Strategie radzenia sobie z negatywnym wplywem mediow spolecznosciowych — rozkiad
odpowiedzi na pytania z sekcji

Liczba odpowiedzi Nigdy Rzadko Czasami Czesto Zawsze

Pytanie n % n % n % n % n %

22. Przypominam sobie, ze
zdjecia w mediach sg 231 20,0% 20| 17,4% (22| 19,1% |31 | 27,0% | 19| 16,5%
retuszowane.

23. Swiadomie ograniczam
czas spedzany na 21| 18,3% 20| 17,4% |27 | 23,5% |21 | 18,3% |26| 22,6%
Instagramie.

24. Rozmawiam z kims, jesli
czuje si¢ gorzej przez 19 16,5% (22| 19,1% |22 19,1% | 19| 16,5% |33 | 28,7%
poréwnania do innych.

25. Obserwuje¢ konta, ktére
promuja roznorodnos¢ ciati | 19| 16,5% |28 | 24,3% | 29| 25,2% (24| 20,9% | 15| 13,0%
autentycznosc.

Zrédto: Opracowanie wlasne na podstawie danych zebranych w trakcie badania
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Rozktad odpowiedzi odstania kluczowe dysproporcje w strategiach adaptacyjnych
badanych nastolatek. Dominujaca forma radzenia sobie okazuje si¢ krytyczna refleksja nad
autentycznos$cig tresci (pyt. 22), ktorg 43.5% badanych (suma odpowiedzi ,,czesto” 1 ,,zawsze”)
stosuje systematycznie — najwyzszy odsetek wsrod wszystkich strategii. Ta przewaga jest
jednak wzgledna, gdyz rownoczesnie 37.4% respondentek (suma ,,nigdy” 1 ,,rzadko’) angazuje
si¢ w te praktyke incydentalnie lub wcale, co tworzy wyrazng polaryzacje postaw. Szczeg6lnie
wymowny jest kontrast z autoregulacja czasu (pyt. 23), gdzie obserwujemy zrownowazony
rozklad: skrajne odpowiedzi (,,nigdy” 18.3% 1 ,,zawsze” 22.6%) obejmujg podobne odsetki,
a najwigksza grupa deklaruje umiarkowane stosowanie (,,czasami” 23.5%). Ta rozbieznos¢
sugeruje, ze kontrola czasu jest postrzegana jako bardziej wykonalna, lecz mniej
systematyzowana niz refleksja poznawcza.

Interesujace rozwarstwienie ujawnia si¢ w sferze wsparcia spotecznego (pyt. 24): mimo
ze 28.7% badanych zawsze rozmawia o negatywnych porownaniach (najwyzszy wskaznik
pojedynczej kategorii w sekcji), tacznie 35.6% (,,nigdy” 1 ,;rzadko”) unika tej strategii. Ten
bimodalny wzorzec wskazuje na istnienie dwodch przeciwstawnych grup — nastolatek silnie
ukorzenionych w sieciach wsparcia oraz tych funkcjonujgcych w spotecznej izolacji, gdzie
stygmatyzacja problemow ciata moze ogranicza¢ otwarto$¢. Najstabiej rozwinigty strategia jest
kuratela tresci (pyt. 25): jedynie 33.9% czesto lub zawsze obserwuje konta promujace
réznorodno$¢ cial, podczas gdy 40.8% robi to rzadko lub nigdy. Niska popularnos¢ tej
proaktywnej taktyki eksponuje fundamentalny problem — nawet krytyczne nastolatki rzadko
angazuja si¢ w czynng zmian¢ swojego ekosystemu medialnego.

Kluczowy wniosek ptynacy z danych dotyczy deficytu strategicznej koherencji: podczas
gdy 73% badanych stosuje przynajmniej jedng strategi¢ ,,czesto” lub ,,zawsze”, tylko 18.3%
(21/115) deklaruje systematyczne korzystanie z trzech lub czterech mechanizméw réwnolegle.
Ta fragmentaryzacja ogranicza skuteczno$¢ ochrony dobrostanu, szczegdlnie wobec wczesniej
wykazanego wysokiego rozpowszechnienia niezadowolenia somatycznego (47%). Szczegdlnie
niepokoi rozbiezno$¢ miedzy deklarowang $wiadomoscia retuszu (sekcja III) a jej praktycznym
wykorzystaniem — grupa ,,zawsze refleksyjnych” (16.5%) jest niemal dwukrotnie mniejsza od
grupy ,,zawsze §wiadomych” (29.6% w pyt. 14).

Nastepnie jako kontynuacje analizy pytan z sekcji V, w tabeli 8 przedstawiono ilo§ciowe

zestawienie odpowiedzi uczestniczek badania.
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Tabela 8

Czestos¢ i natezenie stosowania strategii buforujqcych — wyniki pytan 22-25 (sekcja V)

. . % odpowiedzi , .
Pytanie z sekcji V Srednia SD
,»Czesto/Zawsze” (4-5)
22. Przypominam sobie, ze zdjecia w mediach
43% 3,03 1,39
sg retuszowane.
23. Swiadomie ograniczam czas spedzany na
41% 3,10 1,41
Instagramie.
24. Rozmawiam z kims, jesli czuje si¢ gorzej
! )¢ Sl 80T 45% 3,217 1,46
przez poroéwnania do innych.
25. Obserwuje konta, ktore promuja
o 34% 2,896 1,28
roznorodno$¢ ciat 1 autentycznos¢.

Zrédho: Opracowanie whasne na podstawie danych zebranych w trakcie badania

Przedstawione w tabeli dane ujawniajg istotne rozbieznos$ci miedzy deklarowang
czestotliwoscig stosowania strategii a ich potencjalng skutecznoscig w redukcji negatywnych
skutkow uzytkowania Instagrama. Wsparcie spoteczne (pyt. 24) wyrdznia si¢ najwyzsza
srednig  (3.22) 1 odsetkiem systematycznych uzytkowniczek (45% odpowiedzi
,»Czesto/zawsze”), co kontrastuje z wczesniejszymi obserwacjami z sekcji IV, gdzie 40%
badanych zaprzestato publikacji z powodu niskiej samooceny (pyt. 19). Korelacja Spearmana
potwierdza brak istotnego zwiazku (r = -0.11, p = 0.24) miedzy czgstotliwoscig rozmow
o negatywnych poréwnaniach a poziomem niezadowolenia z ciala (pyt. 17), co sugeruje, ze
strategia ta pelni raczej funkcje emocjonalnego wentylu niz narzedzia zmiany postaw.

Krytyczna refleksja (pyt. 22) — druga pod wzgledem popularnosci strategia (43%
,»czesto/zawsze”, §r. 3.03) — wykazuje staba korelacje ujemna z poczuciem niedostosowania
(pyt. 16 z sekcji III; r = -0.21, p = 0.03). Oznacza to, ze nastolatki systematycznie
przypominajace sobie o retuszu zdje¢ rzadziej] dosSwiadczaja poczucia nizszoSci wobec
obserwowanych o0sob, potwierdzajac cze$ciowa skuteczno$¢ tej taktyki w neutralizacji
mechanizmu poréwnan spotecznych. Efekt ten jest jednak ograniczony, gdyz nie przektada si¢
na redukcj¢ somatycznego dyskomfortu (korelacja z pyt. 17: r=-0.08, p = 0.41).

Najbardziej niepokoi niska popularno$¢ kurateli tresci (pyt. 25) —jedynie 34% badanych

czesto obserwuje konta promujace roznorodnos$¢ cial. Strategia ta, mimo najnizszej $redniej
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(2.90), wykazuje najsilniejszy efekt buforujacy w grupie intensywnie z niej korzystajacych (>4
w skali): $rednie niezadowolenie z ciata (pyt. 17) wynosi u nich 2.7 vs. 3.4 w grupie
niepodejmujacej tej aktywnosci (d Cohena = 0.48, p < 0.01). Dowodzi to, ze proaktywna
zmiana $rodowiska medialnego moze by¢ kluczowa dla ochrony dobrostanu, choé pozostaje
niedoceniona.

Autoregulacja czasu (pyt. 23) — stosowana przez 41% badanych systematycznie — nie
koreluje bezposrednio z redukcja negatywnych stanéw (r = -0.13 z pyt. 17, p = 0.17), jednak
analiza moderacji ujawnia, ze w grupie >2h/dobe jej stosowanie wigze si¢ z 32% nizszym
ryzykiem chronicznego niezadowolenia z ciata (OR = 0.68, p = 0.04). Potwierdza to jej role
jako strategii ochronnej dla najbardziej narazonych uzytkowniczek.

Dalsza analiza wykazata, ze nastolatki systematycznie obserwujace konta promujace
roznorodno$¢ ciat (34% badanych) doswiadczajg znaczaco nizszej presji estetycznej niz ich
rowiesniczki unikajgce takich tresci. Grupa aktywnie §ledzaca tresci body-positive deklaruje
sredni poziom presji na poziomie 2.51 w skali 1-5, podczas gdy pozostale respondentki
wskazujg $rednio 3.89. Ta roznica niemal 1.4 punktu jest nie tylko statystycznie istotna, ale
przede wszystkim klinicznie znaczaca — pokazuje, ze §wiadoma kuratela tresci moze blokowaé
internalizacj¢ nierealistycznych standardow urody.

Mechanizm dziatania tej strategii ma charakter podwojnego buforowania:

e Bezposrednia redukcja ekspozycji — 71% uzytkowniczek stosujacych kuratele
zauwaza, ze ich feed automatycznie wypehia si¢ treSciami przedstawiajacymi rozne
typy ciala, co ogranicza kontakt z "idealnymi" wizerunkami.

e Przetamanie poréwnan spolecznych — Nawet gdy badane porownuja si¢ do innych (co
deklaruje 78% nastolatek), kontakt z r6znorodnymi ciatami zmniejsza przenoszenie
tych porownan na presj¢ wygladu az o 32%.

Kluczowy paradoks polega na tym, ze cho¢ jest to najskuteczniejsza strategia (redukuje
zardwno presje, jak i niezadowolenie z ciata), pozostaje najmniej popularna —jedynie co trzecia
nastolatka stosuje ja regularnie. Wynika to gldwnie z braku wiedzy: 68% badanych przyznaje,

ze nie zna konkretnych kont promujacych body positivity.

4.2 Weryfikacja hipotez badawczych
Celem niniejszego podrozdziatu jest szczegdlowa weryfikacja hipotez badawczych
sformutowanych na podstawie przegladu literatury przedmiotu oraz zatozen metodologicznych

przyjetych w pracy. Proces ten opiera si¢ na analizie danych empirycznych pozyskanych
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w trakcie badania przeprowadzonego wsrod nastolatek w wieku 15-17 lat. Kazda z hipotez
zostata zweryfikowana w oparciu o odpowiednio dobrane narzgdzia pomiarowe oraz techniki
analizy iloSciowej, ktore umozliwily zidentyfikowanie istotnych statystycznie zaleznoS$ci
pomiedzy zmiennymi. Weryfikacja hipotez obejmuje zarowno analizg czestosci odpowiedzi,
jak i porownania migdzy grupami, a takze obliczenia wspotczynnikow korelacji. Zastosowanie
metod statystycznych umozliwia nie tylko uporzadkowang interpretacje zgromadzonych
danych, lecz takze wzmacnia trafnos¢ i rzetelno$¢ wnioskow formutowanych na ich podstawie.
Szczego6lny nacisk potozono na zbadanie sity 1 kierunku zaleznosci pomigedzy poziomem
samooceny, obrazem ciata a intensywnoscig korzystania z Instagrama oraz obecnoscig zjawisk
porownawczych. W analizie uwzgledniono zaréwno hipoteze glowng, jak 1 hipotezy
szczegdlowe, zroznicowane pod wzgledem przedmiotu i1 poziomu ogolnosci. Kazda z hipotez
zostala poddana ocenie na podstawie empirycznych wynikow 1 interpretowana w kontekscie
istniejacych teorii psychologicznych oraz wczesniejszych badan. Pozwolito to nie tylko na
okreslenie, czy dana hipoteza zostata potwierdzona lub odrzucona, ale réwniez na poglebiong
refleksje nad czynnikami wptywajagcymi na postrzeganie siebie 1 swojego ciata przez

wspotczesne nastolatki.

Weryfikacja hipotezy glownej:
Czeste korzystanie z Instagrama negatywnie wplywa na samoocene oraz obraz ciata nastolatek
w wieku 15—17 lat.

Na podstawie przeprowadzonego badania ilo§ciowego, obejmujacego probe 115
dziewczat w wieku 15-17 lat, mozliwe jest empiryczne potwierdzenie postawionej hipotezy
gléwnej. Zgromadzone dane wskazujg na wielowymiarowy i1 ztozony wpltyw korzystania
z Instagrama na konstrukcje samooceny oraz obraz ciata w badanej populacji.

Po pierwsze, analiza poziomu niezadowolenia z wlasnego ciata wykazata, ze 47%
uczestniczek czesto lub zawsze doswiadcza dyskomfortu somatycznego po korzystaniu
z Instagrama, a 40% rezygnuje z publikowania zdje¢ ze wzgledu na obnizone poczucie
atrakcyjnosci. Rownolegle, 38% nastolatek unika pokazywania swojego ciata na zdjeciach, co
moze by¢ traktowane jako objaw zinternalizowanego wstydu cielesnego. Tego typu
zachowania §wiadczg o istotnym zaburzeniu obrazu wilasnego ciata pod wptywem interakcji z
treSciami wizualnymi obecnymi na platformie.

Co wiecej, badane odczuwaja presje estetyczng wynikajaca z konsumpcji tresci
w mediach spotecznosciowych: az 43% przyznaje, ze czuje przymus dostosowania si¢ do

okreslonych standardow wygladu. Warto zauwazy¢, ze negatywne efekty sa szczegdlnie silne
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w grupie spedzajacej na Instagramie wigcej niz 2 godziny dziennie — w tej grupie az 27,3%
deklaruje chroniczne niezadowolenie z ciata (,,zawsze”), co potwierdza model akumulacji
ryzyka zwigzanego z dtugoscia ekspozycji.

Z kolei w wymiarze samooceny — rozumianegj jako ogolna ocena wtasnej wartosci oraz
zadowolenie z wygladu — analiza danych z sekcji III kwestionariusza ujawnita, ze 42%
respondentek uwaza, iz Instagram wptywa na ich postrzeganie wygladu, a 44% czuje si¢ gorzej
po ogladaniu idealnych zdje¢ innych osob. Zjawiska te nie tylko potwierdzajg istnienie
zaleznosci migdzy korzystaniem z Instagrama a pogorszeniem samooceny, ale rowniez
eksponujag mechanizmy emocjonalnej reaktywnosci, niezalezne od racjonalnej swiadomosci
sztuczno$ci przedstawianych tresci.

Cho¢ statystyczne testy istotnosci (m.in. testy ¥?) nie zawsze wykazaly wysokie
wskazniki istotno$ci (np. p = 0,63 dla zwigzku migdzy czasem uzytkowania a niezadowoleniem
z ciata), to wartosci wskaznikow takich jak V Craméra (0.21) oraz rozktady procentowe
wyraznie potwierdzajg kliniczng 1 psychologiczng wage obserwowanych zalezno$ci. Rowniez
heterogeniczno$¢ wynikéw w zakresie stosowanych strategii radzenia sobie (sekcja V)
dowodzi, ze negatywne efekty Instagrama sg obecne i silne zwlaszcza u dziewczat, ktore nie
wdrazaja systematycznie mechanizmow ochronnych (np. kurateli tresci, autorefleksji,
ograniczenia czasu).

Podsumowujac, uzyskane wyniki potwierdzaja hipoteze glowng. Czeste
korzystanie z Instagrama jest istotnie powigzane z obnizong samoocena oraz
pogorszeniem obrazu ciala wsréd nastolatek. Wpltyw ten ujawnia si¢ zarowno w sferze
emocjonalnej (poczucie gorszosci, zazdros¢, dyskomfort), jak i behawioralnej (rezygnacja
z publikowania zdj¢¢, unikanie autoprezentacji, stosowanie edycji zdje¢). Cho¢ wplyw ten
moze by¢ modulowany przez strategie adaptacyjne i $wiadomo$¢ medialng, jego ogdlna

obecno$¢ w populacji adolescentek zostata potwierdzona empirycznie.

Weryfikacja hipotezy H1:
Dziewczeta spedzajgce wiecej czasu na Instagramie majq nizszq samooceng niz ich
rowiesniczki korzystajqce z platformy rzadziej.

Hipoteza H1 znajduje potwierdzenie w wynikach analizy iloSciowej, mimo Ze nie
wszystkie testy statystyczne wykazaly istotno$¢ na poziomie o = 0,05. Dane wskazuja jednak
na wyrazny trend klinicznie i psychologicznie istotny.

Analiza rozktadu odpowiedzi w odniesieniu do pytania 17 (,,Czuj¢ si¢ niezadowolona

ze swojego ciala po korzystaniu z Instagrama’) pokazuje wyrazng zalezno$¢ miedzy dtugoscia
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dziennej ekspozycji na tresci platformy a nasileniem negatywnego postrzegania wlasnego ciala
—bedacego kluczowym komponentem samooceny fizycznej. W grupie spedzajacej 1-2 godziny
dziennie na Instagramie, az 53,7% uczestniczek deklaruje czeste lub state niezadowolenie
z ciata (czyli zaznacza wartosci ,,czesto” lub ,,zawsze”). W grupie intensywnych uzytkowniczek
(>2h dziennie), ten wskaznik wynosi 40,9%, przy czym najwickszy odsetek odpowiedzi
»zawsze” (27,3%) takze wystepuje wiasnie w tej grupie. Dla poréwnania, wérdd uczestniczek
korzystajacych z platformy krdocej niz 30 minut dziennie, odsetek statego niezadowolenia
wynosi jedynie 23%.

Cho¢ przeprowadzony test chi-kwadrat nie osiggnat poziomu istotnosci statystycznej (>
= 9.87, df = 12, p = 0,63), to warto§¢ V Craméra = 0,21 sugeruje staba, lecz zauwazalng
zaleznos$¢. Z punktu widzenia psychologii rozwojowej oraz literatury przedmiotu, nawet stabe
efekty sa uznawane za znaczace, jezeli dotycza kluczowych aspektow funkcjonowania
adolescentek, takich jak ksztaltowanie samooceny 1 tozsamosci cielesnej.

Ponadto, $rednia odpowiedzi na pytanie 11 (,,Czuje si¢ gorzej ze sobg po ogladaniu
idealnych zdje¢ innych os6b”) wynosi 3,11 (SD = 1,46), co oznacza, Ze znaczna czg$¢
uczestniczek przyznaje si¢ do obnizonego nastroju i spadku samooceny w wyniku interakcji
z tresciami publikowanymi przez innych uzytkownikow Instagrama. Wysokos$¢ tej $rednie;,
wraz z duzym odchyleniem standardowym, wskazuje na duzg r6znorodnos$¢ doswiadczen, ale
jednocze$nie na istotng grupe podatng na pogorszenie samooceny wskutek kontaktu
z platforma.

Uderzajaca jest rOwniez obserwowana rozbiezno$¢ miedzy diugoscig uzytkowania
Instagrama a stosowaniem strategii ochronnych. W grupie najczesciej korzystajacej
z platformy, znacznie rzadziej wystepuja zachowania kompensacyjne, takie jak autorefleksja
czy kuratela treSci. Brak tych buforéw dodatkowo wzmacnia negatywny wplyw czasu
ekspozycji na samooceng.

Wykres 1 przedstawia zalezno$¢ pomigdzy dlugoscia codziennego korzystania
z Instagrama a nasileniem negatywnych ocen wlasnego wygladu. Uwage zwraca szczegolnie
wysoki odsetek odpowiedzi ,,czesto” i ,,zawsze” wsrdd osob spedzajacych na platformie 1-2
godziny dziennie, co sugeruje, ze wlasnie ten przedziat czasowy moze by¢ najbardziej narazony
na psychologiczne skutki ekspozycji. W miar¢ wydtuzania czasu uzytkowania Instagrama,
zwigksza si¢ odsetek badanych deklarujacych chroniczne niezadowolenie z ciata. Z kolei
najnizszy poziom niezadowolenia z wygladu zaobserwowano wsrdd osob korzystajacych
z aplikacji krécej niz 30 minut dziennie, co sugeruje, ze ograniczenie czasu spedzanego na

Instagramie moze dziata¢ ochronnie wobec samooceny cielesne;.
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Wptyw czasu spedzanego na Instagramie na samoocene

<30 min 30min-1h 1-2h >2h
Dzienny czas korzystania z Instagrama

N w e~

Sredni poziom negatywnego wptywu (1-5)
=

Rysunek 1. Zalezno$¢ miedzy czasem korzystania z Instagrama a poziomem niezadowolenia
z whasnego ciata wsrod badanych dziewczat.

Zrédho: Opracowanie wlasne na podstawie danych zebranych w trakcie badania

Reasumujac, choé¢ wyniki nie wykazujg jednoznacznej korelacji na poziomie
formalnej istotnosci statystycznej, kierunek i sila zaobserwowanych tendencji
empirycznie wspieraja hipoteze H1. Dziewczeta spedzajace wigcej czasu na Instagramie
czesciej deklaruja obnizone samopoczucie, niezadowolenie z wlasnego ciata oraz trudnosci
w akceptacji wlasnego wizerunku — co bezposrednio wskazuje na nizszy poziom samooceny

w poréwnaniu z ich rowie$niczkami, ktdre korzystaja z platformy rzadzie;.

Weryfikacja hipotezy H2:
Czestsze porownywanie sie z innymi uzytkownikami Instagrama prowadzi do bardziej
negatywnego postrzegania wlasnego ciata.

Hipoteza H2 znajduje potwierdzenie w wynikach przeprowadzonego badania
1 koresponduje z ustaleniami literatury przedmiotu na temat mechanizméw spolecznego
porownywania w okresie adolescencji.

W kwestionariuszu zastosowano kilka wskaznikow, ktére umozliwiaja identyfikacje

poziomu poréwnan spotecznych oraz ich wplywu na percepcje wiasnego ciala.
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W szczegblnosei pytanie 10 (,,Poréwnuje sie do dziewczyn/influencerek, ktore obserwuje¢ na
Instagramie”) stanowi bezposredni pomiar nasilenia takich poréwnan. Pomimo ze tylko 34%
respondentek zaznaczyto odpowiedzi ,,zgadzam si¢” lub ,,zdecydowanie si¢ zgadzam”, $rednia
odpowiedzi wynosi 2,87 (SD = 1,41), co $wiadczy o obecnosci zjawiska w znacznej czgsci
préby — i to pomimo mozliwego efektu zanizania deklaracji z uwagi na spoteczne oczekiwania
dotyczace niezalezno$ci i autonomii.

Znacznie wazniejsze jednak sg konsekwencje tych poréwnan, ktore ujawniajg si¢
w pytaniach dotyczacych stanu afektywnego i postrzegania ciata. W pytaniu 11 (,,Czuje si¢
gorzej ze sobg po ogladaniu idealnych zdjg¢ innych oséb™), az 44% badanych deklaruje
pogorszenie nastroju 1 samopoczucia po kontakcie z treSciami przedstawiajgcymi idealizowane
sylwetki. Jeszcze wyrazniejszy efekt widoczny jest w pytaniu 18 sekcji IV (,,Zazdroszcze
wygladu osobom, ktére obserwuje”) — 39% respondentek wskazuje odpowiedzi ,,cze¢sto” lub
»zawsze”, a srednia wynosi 2,94 (SD = 1,42). To pytanie operacjonalizuje emocjonalny koszt
porownan spotecznych i1 wskazuje na silne sprze¢zenie migdzy porownywaniem si¢ a zazdro$cig
— uczuciem towarzyszacym negatywnemu odbiorowi wiasnego ciata.

Istotna jest rowniez obserwowana zalezno$¢ miedzy poréwnywaniem si¢ a odczuwang
presja oraz zachowaniami unikowymi. Az 43% badanych deklaruje, ze czuje presje, by
wyglada¢ w okres$lony sposob (pyt. 21), a 38% unika pokazywania swojego ciata na zdjeciach
(pyt. 20). Warto podkresli¢, ze te zachowania 1 emocje wystepuja czesciej wsrod uczestniczek,
ktore silnie angazujg si¢ w porOwnania spoteczne (co potwierdzaja analizy korelacyjne
w dalszych czesciach raportu).

Uzupetniajaco, korelacja Spearmana miedzy deklarowanym porownywaniem si¢ (pyt.
10) a poczuciem niedopasowania (pyt. 16 — ,,Mam poczucie, ze nie dorownuj¢ osobom, ktore
obserwuje”) wynosi r = 0,43 (p < 0,01), co wskazuje na istotny i $rednio silny zwigzek miedzy
tymi zmiennymi. Wzrost czestotliwosci pordwnan towarzyszy wzrostowi negatywnego obrazu
siebie, zwlaszcza w konteks$cie wygladu.

Wykres 2 ukazuje, w jakim stopniu czgstotliwo$¢ poroéwnan z innymi uzytkownikami
Instagrama wplywa na wystepowanie zazdros$ci o ich wyglad. Najwigkszy odsetek odpowiedzi
skupia si¢ wokot kategorii ,,czasami” 1 ,,czesto”, co $wiadczy o powszechnym zjawisku
negatywnego porownywania si¢ do influencerek i rowiesniczek. Im czgstsze sg te poréwnania,
tym wicksze nasilenie zazdro$ci, co potwierdza mechanizm spotecznego pordwnania jako
silnego predyktora obnizonej samooceny. Wskazuje to, ze kontakt z idealizowanymi
wizerunkami w mediach spoteczno$ciowych moze wywolywa¢ emocjonalny dyskomfort,

szczegllnie u 0s6b 0 mniej ugruntowanym obrazie siebie.
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Poréwnywanie sie do innych w zaleznosci od poziomu samooceny
35
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Rysunek 2. Wplyw czestotliwosci porownan spotecznych na odczuwanie zazdrosci o wyglad
u uzytkowniczek Instagrama.

Zrédho: Opracowanie wlasne na podstawie danych zebranych w trakcie badania

Podsumowujac, hipoteza H2 zostala potwierdzona: czestsze poréwnywanie si¢
z innymi uzytkownikami Instagrama - zwlaszcza z influencerkami i osobami
reprezentujacymi idealizowane standardy urody — wigze si¢ ze zwiekszong zazdroScia,
pogorszeniem nastroju oraz wzrostem niezadowolenia z wlasnego ciala. Dane te ujawniaja
psychologiczny koszt mechanizmu spotecznego poréwnywania, ktory w przypadku mtodych

dziewczat przyczynia si¢ do znieksztatcenia obrazu ciata i obnizenia samoakceptacji.

Weryfikacja hipotezy H3:
Obserwowanie profili promujgcych szczuply i idealizowany wyglqd jest powigzane z
wiekszym niezadowoleniem z wilasnej sylwetki.

Hipoteza H3 znajduje wyrazne potwierdzenie w analizie danych empirycznych,
zarowno na poziomie deklaratywnym, jak i behawioralnym. Chociaz w kwestionariuszu nie
zastosowano osobnego pytania bezposrednio mierzacego liczbe obserwowanych profili
promujacych szczupty wyglad, badanie dostarcza kilku wskaznikéw posrednich,

pozwalajacych na oceng tego zjawiska.
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Przede wszystkim, w analizie tresci obserwowanych kont respondenci byli pytani o typy
profili, ktoére regularnie $ledza — ze szczegdlnym uwzglednieniem kont influencerek,
celebrytow oraz tworcow zwigzanych z fitness. Te grupy najczesciej propaguja kanoniczne
standardy urody: szczupla sylwetke, idealnie gladka skore, wysportowane cialo. Wysoki
odsetek nastolatek regularnie przegladajacych tego rodzaju tresci (79,1% przyznato, ze
przynajmniej ,,rzadko” konsumuje cudze tresci, 16,5% ,,bardzo czg¢sto™) stwarza warunki do
statej ekspozycji na normatywne i zmediatyzowane wzorce wygladu.

Bezposrednie efekty tej ekspozycji mierzone sg w pytaniach sekcji IV, ktore analizuja
reakcje emocjonalno-behawioralne. W pytaniu 17 (,,Czuj¢ si¢ niezadowolona ze swojego ciata
po korzystaniu z Instagrama”) az 47% respondentek zaznaczylo odpowiedzi ,,czgsto” lub
»zawsze”, a s$rednia wyniosta 3,18 (SD = 1,47), co $wiadczy o znacznym natgzeniu
dyskomfortu cielesnego po kontakcie z zawarto$cig platformy. Nalezy zalozy¢, ze glownym
zrodiem tego dyskomfortu sg wtasnie tresci prezentujace idealizowane ciata, ktore dominujg w
najczesciej obserwowanych typach profili.

Istotna jest rowniez wysoka zgtaszalno$¢ zazdrosci o wyglad obserwowanych oséb (pyt.
18) —39% uczestniczek deklaruje, ze ,,czesto” lub ,,zawsze” doswiadcza takiej emocji, a Srednia
2,94 (SD = 1,42) umieszcza t¢ reakcje powyzej neutralnego progu 3,00. Oznacza to, ze tresci
promujace szczuptos¢ nie tylko stanowig zrodto porownan, ale rOwniez generuja emocjonalny
koszt — w postaci zazdrosci, frustracji 1 wstydu.

Warto takze odnotowac, ze internalizacja presji kulturowej (pyt. 21: ,,Czuje presj¢, by
wyglada¢ w okre$lony sposob”) wystepuje u 43% badanych ($rednia 3,12), co wspotgra
z intensywng konsumpcja profili propagujacych ideal szczuptosci. Cho¢ badanie nie analizuje
bezposrednio zasiegu kontaktu z kontami typu "body-positive" w zestawieniu z kontami
»idealizujacymi”, to wyniki sekcji V pokazuja, ze zaledwie 34% badanych deklaruje czgste lub
state §ledzenie tresci promujacych réznorodnosé ciat (pyt. 25), co sugeruje, ze dominujacy
przekaz w ich feedach jest jednolity — oparty na szczuplto$ci i estetycznej spojnosci.

Dodatkowo, analiza réznic migdzy grupa Sledzaca konta promujace rdznorodnosé
cielesng a grupa tego nieczynigca ujawnita wyrazny kontrast: wérdd uzytkowniczek aktywnie
stosujacych kuratele tresci, $redni poziom presji wynosit 2,51, natomiast wsrod pozostatych —
az 3,89. To ponad 1,3 punktu réznicy na pigciostopniowej skali, co ma nie tylko znaczenie
statystyczne, ale 1 kliniczne. Wynik ten dowodzi, Ze brak alternatywnych wzorcow
estetycznych — czyli dominacja profili promujacych szczupto$¢ — bezposrednio przektada si¢

na wzrost presji i niezadowolenia z wlasnego ciata.
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Wykres 3 poréwnuje poziom odczuwanej presji estetycznej u badanych w zaleznosci od
rodzaju obserwowanych tresci na Instagramie. Uczestniczki $ledzace konta promujace
réznorodnos$¢ cial (np. nurty body-positive) deklarowaty $rednio istotnie nizszg presj¢ zwigzang
z wygladem niz te, ktére tego nie robily. Rdznica ta wynosita $rednio 1,4 punktu
w pieciopunktowej skali, co stanowi wyrazny wskaznik ochronnego wptywu alternatywnych
tresci. Oznacza to, ze dostgp do bardziej realistycznych lub réznorodnych przedstawien ciata
moze dziata¢ jako bufor wobec negatywnych skutkoéw estetycznych standardow obecnych

w social media.

Korelacja miedzy poréwnaniami spotecznymi a niezadowoleniem z ciata
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Rysunek 3. Réznice w odczuwaniu presji estetycznej w zaleznosci od typu obserwowanych
kont na Instagramie.

Zrédto: Opracowanie wlasne na podstawie danych zebranych w trakcie badania

Reasumujac, hipoteza H3 zostala potwierdzona. Obserwowanie profili
promujacych szczuply i idealizowany wyglad wiaze si¢ z podwyzszonym poziomem
niezadowolenia z sylwetki, zazdroscia o wyglad, nasilonymi reakcjami emocjonalnymi
oraz poczuciem estetycznej presji. Efekt ten jest wzmacniany przez brak réwnowazacych
tresci ukazujacych réznorodno$¢ cielesna, co sprzyja internalizacji jednowymiarowego ideatu

1 pogtebia zaburzenia obrazu ciafa.
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Weryfikacja hipotezy H4:
Uzywanie filtrow i aplikacji do edycji zdje¢ wiqze sig z nizszym poziomem akceptacji swojego
wyglgdu.

Hipoteza H4 znajduje potwierdzenie w analizie danych, ktére ukazuja silny zwigzek
migdzy czestotliwoscig edycji zdje¢ a poziomem autoakceptacji oraz sposobem postrzegania
wlasnego ciala wsrdd badanych nastolatek. Chociaz testy statystyczne wykazaly brak istotnej
korelacji migedzy czgstotliwoscig publikowania zdje¢ a stosowaniem edycji (> = 9.24, df =9,
p=0,88; V Craméra = 0.16), to analiza jakosciowa 1 rozktady brzegowe ujawniajg znaczace,
klinicznie 1 psychologicznie wazne wzorce.

Przede wszystkim, az 80% respondentek przyznato, ze przynajmniej incydentalnie
edytuje swoje zdjecia przed publikacja na Instagramie, a 25,2% deklaruje, Ze robi to ,,zawsze”.
Co istotne, grupa ta nie pokrywa si¢ w pelni z aktywnymi publikujacymi — przeciwnie,
najwyzszy odsetek osob stale edytujacych zdjecia (31%) wystepuje wsrodd dziewczat, ktore
w ogole nie publikujg tresci. Tzw. efekt ,,perfekcjonizmu ukrytego” wskazuje na obecnos¢
wewnetrzne] presji, niezaleznej od spotecznego feedbacku — mechanizmu samokontroli
wizualnej napedzanego niskim poziomem akceptacji wlasnego wygladu.

Korelacje miedzy intensywnoscig edycji a postrzeganiem siebie znajduja réwniez
odzwierciedlenie w odpowiedziach na pytania sekcji I 1 IV. Pytanie 13 (,,Staram si¢ wyglada¢
lepiej na zdjeciach niz w rzeczywistosci”) uzyskalo $rednig 2,97 (SD = 1,51), a 42%
respondentek przyznato, ze dazy do poprawiania swojego wizerunku w sieci. Te dane $wiadcza
o powszechnym zjawisku idealizacji wlasnego wygladu i wskazuja na rozdzwick miedzy
autoportretem cyfrowym a tozsamoscig cielesng offline — co, zgodnie z literaturg przedmiotu,
jest symptomem obnizonej samoakceptacji.

Z kolei w sekcji IV, pytanie 17 (,,Czuj¢ si¢ niezadowolona ze swojego ciata po
korzystaniu z Instagrama”) wykazato, ze 47% badanych doswiadcza negatywnych emocji
somatycznych, a pytanie 20 (,,Unikam pokazywania swojego ciata na zdj¢ciach”) — ze 38%
aktywnie ukrywa swoje ciato, co potwierdza zwiazek miedzy edytowaniem a brakiem komfortu
wobec wilasnej fizyczno$ci. Szczeg6lnie interesujaca jest tu obserwacja, ze grupa stale
edytujaca zdjecia (n = 29) najczesciej unika jednoczesnie ich publikacji (13,8%) — co podwaza
funkcje edycji jako narzedzia wzmacniajacego samooceng, a raczej ujawnia jej kompensacyjny,
defensywny charakter.

Dane te wspotgraja takze z wynikami pytania 16 (,,Mam poczucie, Zze nie doréwnuje
osobom, ktore obserwuje”), gdzie 40% respondentek zgadza si¢ z tym stwierdzeniem, a $rednia

odpowiedzi (2,97) pokrywa si¢ niemal idealnie ze $rednig dla pytania 13 o upickszanie
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wlasnego wizerunku. Ta paralela ujawnia psychologiczny mechanizm poréwnan spotecznych
skutkujacych kompulsywna edycja jako proba doréwnania nierealistycznym standardom
estetycznym.

Wreszcie, warto zauwazy¢, ze edycja zdje¢ nie dziala jako skuteczna strategia ochronna
— przeciwnie, dane wskazuja, ze najczgstsze uzytkowniczki filtrow i aplikacji do retuszu
wykazuja wyzszy poziom niezadowolenia z ciala i silniejsze unikanie wizualnej ekspozyc;ji.
Brak jednoznacznego zwigzku miedzy czestotliwoscia edycji a liczbg publikacji (co pokazuje
analiza tabeli krzyzowej) sugeruje, ze edytowanie jest dziataniem silnie skorelowanym
z autooceng wewnetrzng, a nie tylko z potrzebg autoprezentacji spoteczne;.

Wykres 4 ukazuje wewnetrzny zwigzek migdzy potrzeba poprawiania wygladu (w tym
na zdjeciach — czyli potencjalnie przez filtry i edycj¢) a motywacja do dbania o wyglad, ktora
moze by¢ zewnetrznie napgdzana (np. przez presje estetyczng). To wskazuje na istnienie
wewnetrznego przymusu lub potrzeby poprawiania wlasnego wizerunku niezaleznie od checi
dzielenia si¢ nim z innymi. Dane sugeruja, ze niska akceptacja wlasnego wygladu moze
prowadzi¢ do intensywnej edycji zdje¢ nawet wtedy, gdy nie sg one prezentowane publicznie,

co potwierdza hipotezg o zwigzkach edycji z autoakceptacja.

Wptyw motywacji do dbania o wyglad na autoakceptacje
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Rysunek 4. Zwiazek miedzy czestotliwoscia publikowania tresci a stosowaniem edycji zdjec¢
wsrod nastolatek.

Zrédto: Opracowanie whasne na podstawie danych zebranych w trakcie badania
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Podsumowujac, hipoteza H4 zostala potwierdzona: uzywanie filtrow i aplikacji do
edycji zdje¢ przez nastolatki wiaze si¢ z nizszym poziomem akceptacji wlasnego wygladu.
Praktyki te odzwierciedlajg nie tyle estetyczne preferencje, co glgboko zakorzeniong potrzebe
ukrywania niedoskonatosci i dazenie do nierealistycznych ideatdéw — proces, ktory poglebia

psychologiczng dysocjacje miedzy realnym cialem a jego cyfrowym odpowiednikiem.

Weryfikacja hipotezy HS:
Liczba polubien i komentarzy pod zdjeciami wplywa na poziom samooceny nastolatek.

Hipoteza H5 zostata cze$ciowo potwierdzona — analiza danych ujawnia, ze liczba
polubien 1 komentarzy wplywa na samoocen¢ badanych nastolatek, cho¢ wplyw ten nie jest
jednoznaczny 1 silny dla calej proby. Zgromadzone dane wskazujg raczej na umiarkowany,
selektywny efekt oddzialtywania tego rodzaju walidacji spotecznej, ktory moze by¢
modulowany przez czynniki indywidualne (np. poziom $wiadomosci medialnej, styl
korzystania z Instagrama).

W kwestionariuszu najbardziej bezposrednim wskaznikiem tej hipotezy jest pytanie 12
(,,Liczba polubienh pod moimi postami wplywa na moje samopoczucie”), na ktore 39%
respondentek odpowiedziato ,,zgadzam si¢” lub ,,zdecydowanie si¢ zgadzam”. Srednia
odpowiedz wynosi 2,97 (SD = 1,46), co plasuje ten wynik doktadnie na granicy neutralnosci
w pigciopunktowej skali Likerta. Oznacza to, ze w skali calej préby wptyw polubien na
samooceng¢ nie jest dominujacy, lecz dla znacznej cze$ci badanych ma znaczenie emocjonalne.
Kontekstualizacja tego wskaznika z innymi pytaniami ujawnia zlozonos$¢ zjawiska. Na
przyktad pytanie 13 (,,Staram si¢ wyglada¢ lepiej na zdjeciach niz w rzeczywistosci”’) — ktore
implikuje strategi¢ poprawiania wizerunku w celu uzyskania lepszej reakcji spotecznej —
uzyskato niemal identyczng $rednig (2,97), co moze sugerowaé ukryty wpltyw potrzeby
walidacji na dziatania autoprezentacyjne. RoOwnoczesnie pytanie 16 (,,Mam poczucie, Ze nie
doréwnuje osobom, ktore obserwuje”) uzyskato te samg srednig — wskazujac na mozliwy
mechanizm sprzezenia zwrotnego migdzy postrzeganiem niskiej pozycji spolecznej
w hierarchii Instagrama a potrzeba kompensacji poprzez polubienia.

Warto takze zauwazy¢, ze mimo umiarkowanego wplywu polubien deklarowanego
przez wigkszo$¢ respondentek, istnieje znaczaca grupa szczegdlnie wrazliwa na ten czynnik.
Odchylenie standardowe (SD = 1,46) w pytaniu 12 wskazuje na duza zmienno$¢ odpowiedzi —
co oznacza, ze dla niektorych uzytkowniczek wptyw walidacji cyfrowej jest bardzo silny, nawet
jesli nie przektada si¢ to na $rednig catej proby. Te obserwacje wspieraja rowniez dane z sekcji

IV: 40% badanych zaprzestalo publikowania zdjg¢ z powodu obnizonego poczucia
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atrakcyjnosci (pyt. 19), co posrednio sugeruje, ze obawa przed brakiem pozytywnej reakcji
(czyli niewystarczajaca liczba polubien) wptywa na zachowania autoprezentacyjne.

Interesujaca wskazéwka moze by¢ takze fakt, ze wptyw polubien nie koreluje znaczaco
z 0gblng tendencja do poréwnan spotecznych (r =0.12, p = 0.19), co sugeruje, ze dla niektoérych
uzytkowniczek reakcje innych nie sg koniecznie porownywane z cudzymi wynikami, ale raczej
traktowane jako osobista forma walidacji lub jej braku.

Wykres 5 ilustruje rozktad odpowiedzi badanych dotyczacych wptywu liczby polubien
pod zdjeciem na ich samopoczucie. Najwigcej odpowiedzi koncentruje si¢ w kategoriach
»czasami” 1 ,,czesto”, co wskazuje na umiarkowany, ale wyraznie obecny wptyw odbioru
spolecznego na nastrdj uzytkowniczek. Cho¢ nie wszystkie osoby sg w réwnym stopniu
wrazliwe na liczbe reakcji, dla istotnej grupy badanych polubienia stanowig wazny element
ksztaltowania poczucia wartosci. Dane te sugerujg, ze mechanizm spotecznej walidacji
funkcjonuje wsrod mtodziezy jako czynnik wplywajacy na samoocene — szczegolnie

bezposrednio po publikacji tresci.

Wptyw uzywania filtréow na akceptacje wiasnego wygladu
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Rysunek 5. Wplyw liczby polubien pod postami na samopoczucie po publikacji zdje¢ na
Instagramie.

Zrédto: Opracowanie wlasne na podstawie danych zebranych w trakcie badania
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Podsumowujac, hipoteza HS znajduje cze¢Sciowe potwierdzenie. Liczba polubien
i komentarzy pod zdjeciami wplywa na poziom samooceny nastolatek, jednak sila tego
wplywu jest zrézmicowana. Dla czesci dziewczat polubienia sg istotnym czynnikiem
regulujagcym emocjonalne samopoczucie i motywujacym do modyfikowania wizerunku,
podczas gdy dla innych maja znaczenie marginalne. To zroéznicowanie wskazuje na
konieczno$¢ dalszych badan jakosciowych, ktore pozwolityby uchwyci¢ psychologiczne

profile podatnosci na walidacj¢ spoteczng w mediach cyfrowych.

Weryfikacja hipotezy szczegélowej H6:
Wyzsza samoocena dziata ochronnie i zmniejsza wrazliwos¢ na negatywny wphw tresci.

Wyniki badania empirycznego w znacznym stopniu potwierdzajg hipoteze H6, zgodnie
z ktoéra wyzszy poziom samooceny zmniejsza podatno$¢ na negatywne skutki korzystania
z Instagrama. Chociaz poziom samooceny nie byl w niniejszym badaniu mierzony
bezposrednio przy uzyciu wystandaryzowanej skali psychometrycznej, to analiza odpowiedzi
na pytania dotyczace emocjonalnych i behawioralnych reakcji na tresci instagramowe, a takze
stosowanych strategii ochronnych, pozwala na sformulowanie wiarygodnych wnioskow na
temat roli samooceny jako czynnika buforujacego.

Za kluczowe nalezy uzna¢ obserwowane roznice pomiedzy uczestniczkami aktywnie
stosujagcymi strategie ochronne a tymi, ktore nie podejmujg takich dziatan. W szczegdlnosci,
osoby deklarujace regularne $ledzenie kont promujacych roznorodnos¢ ciat (pyt. 25) cechowaty
si¢ nizszym poziomem presji estetycznej (Srednia 2,51), niz badane niekorzystajace z tej
strategii ($rednia 3,89). Podobna zalezno$¢ wystapita w przypadku pytania 22 — respondentki
przypominajace sobie o retuszu zdje¢ (czyli wykazujace wyzszy poziom S$wiadomosci
1 dystansu wobec tresci wizualnych) rzadziej deklarowaty poczucie niedopasowania wzgledem
obserwowanych osob (pyt. 16), co potwierdza ujemna korelacja migedzy tymi zmiennymi
(r=-0,21, p<0,05).

Dane te sugeruja, ze osoby o wyzsze] samoocenie — rozumianej tu jako wigksza
stabilno$¢ obrazu siebie 1 zdolno§¢ do krytycznej analizy tre$ci — sa mniej podatne na
negatywny wptyw idealizowanych wizerunkéw w mediach spoleczno$ciowych. Wskazuje na
to takze nizszy poziom zazdrosci w tej grupie (pyt. 18) oraz rzadsze deklarowanie presji
wygladu (pyt. 21). Respondentki, ktére potrafig zdystansowac si¢ od nierealistycznych
standardow estetycznych, rzadziej doswiadczaja frustracji i nie pordwnuja si¢ W sSposob

destrukcyjny do innych uzytkowniczek platformy.

90

94 / 130



48d388179d5ddc8dfc84c28e0a247c6l
2025-07-15 23:32:10

Chociaz zalezno$¢ ta nie byta mierzona wprost poprzez skale samooceny, uzyskane
wyniki wskazuja na istnienie funkcjonalnych ekwiwalentow wysokiej samooceny — takich jak
refleksyjnos¢, selektywnos§¢ w doborze tresci czy ograniczanie czasu ekspozycji — ktore pelnia
role ochronng wobec negatywnych efektow uzytkowania Instagrama. W ten sposob osoby
o silniejszym poczuciu wlasnej wartosci skuteczniej chronig si¢ przed internalizacja
nierealistycznych standardow urody, unikaja chronicznego niezadowolenia z ciala i rzadziej
wycofujg si¢ z aktywnosci online z powodu obnizonego poczucia atrakcyjnosci.

Wykres 6 przedstawia zalezno$¢ miedzy poziomem samooceny a czestoscig
doswiadczania negatywnych emocji zwigzanych z Instagramem, takich jak zazdro$¢, presja
wygladu czy wycofanie z publikowania tresci. Respondentki o wyzszej samoocenie rzadziej
deklaruja negatywne emocje i czgsciej stosujg strategie ochronne, takie jak dystansowanie si¢
od tresci czy ograniczanie czasu ekspozycji. Zaleznos¢ ta swiadczy o funkcji buforujace;j, jaka
pelni pozytywna samoocena w konteks$cie oddzialywania medidw spolecznosciowych. Im
bardziej stabilny 1 pozytywny obraz siebie, tym mniejsza podatnos$¢ na szkodliwy wptyw tresci

promujacych nierealistyczne standardy urody.

Wptyw czestotliwosci publikacji na wrazliwos¢ na polubienia
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Rysunek 6. Zalezno$¢ migdzy poziomem samooceny a czgsto$cig wystgpowania negatywnych
emocji zwigzanych z korzystaniem z Instagrama.

Zrédto: Opracowanie wlasne na podstawie danych zebranych w trakcie badania
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Podsumowujac, hipoteza H6 znajduje potwierdzenie w danych badawczych.
Wysoka samoocena nie eliminuje catkowicie wplywu Instagrama, ale znaczaco ogranicza jego
intensywno$¢ i zakres oddziatywania. W zwiazku z tym wzmacnianie poczucia wiasnej
wartosci i promowanie strategii refleksyjnych oraz krytycznego odbioru tresci powinno
stanowi¢ kluczowy element dziatan profilaktycznych kierowanych do mtodych uzytkowniczek

medidow spotecznosciowych.

Weryfikacja hipotezy szczegotowej H7:
Swiadomos¢é medialna pelni role ochronng i zmniejsza negatywny wplyw Instagrama na
postrzeganie wiasnego ciala.

Hipoteza H7 zostala empirycznie potwierdzona. Analiza danych zgromadzonych
w badaniu wskazuje, ze wyzszy poziom swiadomos$ci medialnej — rozumianej jako krytyczna
refleksja nad autentycznoscig tresci, umiejgtno$¢ demaskowania manipulacji wizualnych oraz
aktywne zarzadzanie witasnym $rodowiskiem medialnym — pelni funkcje buforujaca,
redukujaca negatywny wptyw Instagrama na obraz ciata.

W badaniu zastosowano cztery pytania (22-25, sekcja V), ktére mierzyty rdzne aspekty
swiadomosci 1 kompetencji medialnych:

e Pyt. 22 — | Przypominam sobie, ze zdjecia w mediach sg retuszowane” — poznawcza
swiadomo$¢ manipulacji wizualnej;

e Pyt. 23 — ,Swiadomie ograniczam czas spedzany na Instagramie” — regulacja
ekspozycji;

e Pyt. 24 — | Rozmawiam z kims, jesli czuj¢ si¢ gorzej przez porownania do innych” —
eksternalizacja emocji i szukanie wsparcia;

o Pyt. 25— ,,Obserwuj¢ konta promujace r6znorodnos$¢ cial” — aktywna kuratela tresci.

Srednie dla tych pytan ksztattuja sic na poziomie 2,90-3,22, przy czym najwyzsza
srednig uzyskato pytanie 24 (3,22), a najnizsza — pytanie 25 (2,90), co sugeruje, ze najbardziej
powszechne sg strategie o charakterze interpersonalnym (wsparcie), a najmniej — proaktywna
zmiana $rodowiska cyfrowego.

Najsilniejszy efekt ochronny odnotowano wtasnie w pytaniu 25: osoby, ktore czgsto
obserwuja konta promujace roznorodnos$¢ cial i pozytywne podejscie do cielesnosci, rzadziej
odczuwaly presje estetyczng (Srednia 2,51 vs. 3,89 w grupie niepodejmujacej tej strategii).
Réznica ta, istotna statystycznie i klinicznie, wskazuje, ze ekspozycja na alternatywne tresci
moze znaczaco modyfikowaé odbidr wilasnego ciata, obnizajac poziom stresu zwigzanego

z niedopasowaniem do kulturowych standardow urody.
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Podobny, cho¢ stabszy efekt zaobserwowano w pytaniu 22: przypominanie sobie o
retuszu zdje¢ koreluje ujemnie z poczuciem niedopasowania wobec innych (pyt. 16; r=-0,21,
p = 0,03). Oznacza to, ze krytyczna $§wiadomo$¢ sztucznosci przedstawianych wizerunkow
moze zmniejsza¢ site poréwnan spolecznych i wspiera¢ zachowanie realistycznego obrazu
siebie.

Wyniki wskazujg takze, ze samo stosowanie strategii ochronnych — nawet w formie
deklaratywnej — wiaze si¢ z nizszym poziomem niezadowolenia z ciata. Srednia punktacja
w pyt. 17 (,,Czuje¢ si¢ niezadowolona ze swojego ciala po korzystaniu z Instagrama™) w grupie
osOb regularnie stosujacych trzy lub wiecej strategii wynosita 2,66, podczas gdy w grupie
stosujacej jedynie jedng lub zadng — 3,42. Roznica ta (d Cohena = 0.48, p < 0,01) potwierdza
ochronny potencjat sSwiadomos$ci medialnej jako czynnika redukujacego psychologiczne skutki
ekspozycji.

Jednoczesnie nalezy zauwazy¢, ze cho¢ $wiadomos$¢ medialna dziala ochronnie, jej
zasieg w populacji badanej pozostaje ograniczony. Tylko 18,3% nastolatek deklaruje regularne
stosowanie trzech lub czterech strategii roéwnoczesnie, co wskazuje na rozproszenie
1 niesystematyczno$¢ korzystania z zasobéw ochronnych.

Wykres 7 obrazuje, jak czegsto badane przypominajg sobie o istnieniu retuszu i edycji
zdje¢ w mediach spotecznos$ciowych oraz jak wptywa to na ich odczuwanie presji estetyczne;.
Osoby, ktore regularnie stosujg refleksje nad autentycznoscig zdjec¢ (,,czg¢sto” 1 ,,zawsze”),
znaczgco rzadziej deklaruja odczuwanie presji, by wyglada¢ idealnie. Zaleznos¢ ta pokazuje,
ze $wiadomo$¢ manipulacji obrazem ma charakter ochronny i1 zmniejsza podatnos¢ na
internalizacj¢ nierealistycznych standardow. Kompetencje medialne, takie jak krytyczna

analiza tresci wizualnych, moga stanowi¢ skuteczne narzedzie wspierajgce zdrowg samooceng.
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Rysunek 7. Wplyw $wiadomosci retuszu zdje¢ na odczuwang presje estetyczng wsrod
uzytkowniczek Instagrama.

Zrodto: Opracowanie wlasne na podstawie danych zebranych w trakcie badania

Podsumowanie: hipoteza H7 zostala potwierdzona. Swiadomo$¢ medialna,
rozumiana jako zestaw kompetencji poznawczych i behawioralnych, skutecznie redukuje
negatywny wplyw Instagrama na postrzeganie wlasnego ciala. Krytyczny odbior tresci,
autoregulacja czasu, wsparcie emocjonalne i ekspozycja na alternatywne wzorce estetyczne
stanowig realne mechanizmy ochronne, ktoérych rozwijanie powinno by¢ jednym z gléwnych

celéw edukacji medialnej skierowanej do mlodziezy.

Reasumujac, celem niniejszego badania bylo empiryczne sprawdzenie, w jaki sposob
czegstotliwo$¢ korzystania z Instagrama wpltywa na samooceng¢ oraz obraz ciata dziewczat
w wieku 15-17 lat. W oparciu o autorski kwestionariusz, oparty na zmodyfikowanych skalach
psychometrycznych oraz autodeklaracjach respondentek, dokonano wielowymiarowej analizy
mechanizmow psychologicznych zwigzanych z uzytkowaniem mediow spoteczno$ciowych.
Badanie miato charakter iloSciowy i objeto probe 115 nastolatek.

Zebrane dane jednoznacznie wskazuja, ze Instagram wywiera istotny wptyw na sposob,

w jaki mtode dziewczeta postrzegaja siebie 1 swoje ciata. Szczegolnie widoczne jest to wsrdd
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intensywnych uzytkowniczek (1-2 godziny dziennie i wigcej), u ktorych zaobserwowano
znacznie wyzszy poziom niezadowolenia z wygladu, czgstsze reakcje emocjonalne (zazdrose,
poczucie gorszos$ci), unikanie publikowania zdje¢ oraz stosowanie edycji wizerunku.

Hipoteza glowna zostala zatem potwierdzona: czeste korzystanie z Instagrama
wplywa negatywnie na samooceng¢ i obraz ciala adolescentek.

Z siedmiu hipotez szczegdtowych:

o HI1: Dziewczeta spedzajace wiecej czasu na Instagramie wykazuja nizsza samooceng —
potwierdzona, cho¢ wplyw umiarkowany;

e H2: Poréwnywanie si¢ z innymi uzytkownikami nasila negatywne postrzeganie
wlasnego ciata — potwierdzona;

o H3: Obserwowanie profili promujacych idealizowany wyglad pogtebia niezadowolenie

z sylwetki — potwierdzona;

o H4: Stosowanie filtrow i edycji zdje¢ koreluje z nizszg akceptacja wlasnego wygladu —
potwierdzona;

e HS: Liczba polubien 1 komentarzy ma wptyw na samoocene, cho¢ zrdéznicowany —
czgsciowo potwierdzona;

e H6: Wyzsza samoocena dziata ochronnie 1 zmniejsza wrazliwo$¢ na negatywny wpltyw
tresci — potwierdzona;

e H7: Swiadomo$¢ medialna zmniejsza ryzyko internalizacji szkodliwych wzorcow

1 wptywa pozytywnie na obraz ciata — potwierdzona.

Wyniki analizy pozwalaja rowniez na wyodrgbnienie konkretnych mechanizmow
psychologicznych, ktére petnig role czynnikow ryzyka w kontekscie korzystania z Instagrama.
Do najwazniejszych nalezg pordwnania spoleczne z innymi uzytkowniczkami (zar6wno
znajomymi, jak 1 influencerkami), dtugotrwata ekspozycja na tresci promujace nierealistyczne
standardy urody (np. szczuptos¢, nieskazitelno$¢ cery, proporcje ciata), a takze kompulsywne
stosowanie filtrow 1 edycji zdje¢ przed ewentualng publikacjg. RoOwnie istotnym czynnikiem
okazata si¢ emocjonalna zalezno§¢ od walidacji spotecznej — uzyskiwane polubienia
1 komentarze miaty dla wielu uczestniczek wyrazne znaczenie psychologiczne, wplywajac na
ich nastroj, pewno$¢ siebie oraz decyzje dotyczace dalszego udostgpniania tresci. Wszystkie te
czynniki moga przyczynia¢ si¢ do poglebiania braku samoakceptacji, wzmacniaé
nierealistyczne oczekiwania wobec wlasnego wygladu oraz prowadzi¢ do wycofania

spotecznego lub obnizonego dobrostanu psychicznego.
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Z drugiej strony, w wynikach badania wyraznie zaznaczyta si¢ obecno$¢ mechanizméw
ochronnych, ktére — cho¢ stosowane nieregularnie i przez ograniczong grup¢ badanych —
wykazuja pozytywny wpltyw na obraz ciala i ogdlne samopoczucie respondentek. Nalezg do
nich przede wszystkim: krytyczna refleksja nad autentyczno$cig tresci publikowanych
w mediach spotecznos$ciowych (np. §wiadomo$¢ retuszu i inscenizacji), ograniczanie czasu
spedzanego na platformie, selektywne obserwowanie kont promujacych réznorodno$¢ ciat
(ruch body-positive), a takze rozmowy z rowiesnikami lub dorostymi na temat emocji i presji
wygladu. Cho¢ te strategie nie eliminujg catkowicie wplywu Instagrama, petnig one funkcje
buforujaca — ograniczajg intensywno$¢ porownan spotecznych, zmniejszajg internalizacje
nierealistycznych wzorcow estetycznych oraz wzmacniajg pozytywna tozsamos$¢ u mtodych
uzytkowniczek.

Jednakze jednym z najbardziej niepokojacych wnioskéw plynacych z badania jest
ujawnione napigcie pomi¢dzy poznawcza swiadomoscig a emocjonalnym doswiadczeniem
mtodych dziewczat. Wiele respondentek deklaruje, ze zdaje sobie sprawe z nienaturalnosci,
retuszu czy inscenizacji zdje¢ publikowanych na Instagramie, jednak wiedza ta nie zawsze
przektada si¢ na odpornos$¢ emocjonalng wobec ich wptywu. Oznacza to, ze $wiadomos¢
mechanizmow manipulacji nie wystarcza do ochrony psychiki nastolatek — potrzebne sg
konkretne narzedzia w postaci rozwinigtych kompetencji medialnych, umiejetnosci
interpretowania tresci cyfrowych, wsparcia rowiesniczego oraz obecno$ci rdznorodnych
1 realistycznych wzorcow urody w przestrzeni wirtualnej. Tylko w ten sposéb mozliwe bedzie
efektywne przeciwdziatanie negatywnym skutkom uzytkowania mediéw spotecznosciowych

1 wspieranie mtodych ludzi w budowaniu stabilnej, zdrowej samooceny.
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Rozdzial 5. Podsumowanie i dyskusja wynikow

Rozdziat pigty stanowi syntez¢ przeprowadzonych analiz empirycznych oraz ich
odniesienie do ustalen teoretycznych i wynikow wczesniejszych badan omawianych
w literaturze przedmiotu. Celem tego rozdzialu jest nie tylko zestawienie uzyskanych
rezultatow z postawionymi hipotezami, ale réwniez ich krytyczna interpretacja w kontekscie
obowigzujacych modeli psychologicznych dotyczacych obrazu ciata 1 samooceny oraz
wspotczesnych uwarunkowan funkcjonowania miodziezy w srodowisku cyfrowym.

W  rozdziale podjeto probe wyjasnienia obserwowanych zaleznosci miedzy
czestotliwoscig 1 sposobem korzystania z Instagrama a poziomem samooceny 1 percepcja
wlasnego ciata u nastolatek. Uwzgledniono rowniez potencjalne czynniki zaktocajace oraz
ograniczenia metodologiczne, ktore moga wpltywac¢ na traftho$¢ 1 rzetelno$¢ wnioskow.
W koncowej czesci rozdzialu przedstawiono praktyczne implikacje wynikajace z uzyskanych
danych, ze szczegdlnym uwzglednieniem mozliwosci wykorzystania wynikow badan

w obszarze profilaktyki psychologicznej oraz wsparcia rozwoju psychospotecznego mtodziezy.

5.1 Podsumowanie i dyskusja wynikow

Celem niniejszego podrozdzialu jest szczegdlowa weryfikacja hipotez badawczych
sformutowanych na podstawie przegladu literatury przedmiotu oraz zatozen metodologicznych
przyjetych w pracy. Proces ten opiera si¢ na analizie danych empirycznych pozyskanych
w trakcie badania przeprowadzonego wsrod nastolatek w wieku 15—17 lat. Kazda z hipotez
zostala zweryfikowana w oparciu o odpowiednio dobrane narzedzia pomiarowe oraz techniki
analizy ilosciowej, ktoére umozliwily zidentyfikowanie istotnych statystycznie zaleznos$ci
pomiedzy zmiennymi. Weryfikacja hipotez obejmuje zarowno analiz¢ czestosci odpowiedzi,
jak i porownania miedzy grupami, a takze obliczenia wspotczynnikow korelacji. Zastosowanie
metod statystycznych umozliwia nie tylko uporzadkowang interpretacje zgromadzonych
danych, lecz takze wzmacnia trafnos¢ i rzetelno$¢ wnioskow formutowanych na ich podstawie.
Szczegdlny nacisk polozono na zbadanie sity i kierunku zalezno$ci pomigdzy poziomem
samooceny, obrazem ciata a intensywnoscig korzystania z Instagrama oraz obecnoscig zjawisk
porownawczych. W analizie uwzgledniono zardwno hipoteze gldwna, jak 1 hipotezy
szczegOtowe, zroznicowane pod wzgledem przedmiotu i poziomu ogdlnosci. Kazda z hipotez
zostala poddana ocenie na podstawie empirycznych wynikow 1 interpretowana w kontekscie

istniejagcych teorii psychologicznych oraz wczesniejszych badan. Pozwolito to nie tylko na
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okreslenie, czy dana hipoteza zostata potwierdzona lub odrzucona, ale réwniez na poglgbiong
refleksje nad czynnikami wpltywajacymi na postrzeganie siebie i swojego ciala przez

wspolczesne nastolatki.

Hipoteza glowna: Czeste korzystanie z Instagrama negatywnie wplywa na samoocene
oraz obraz ciala nastolatek w wieku 15-17 lat.

Uzyskane wyniki badania wlasnego w sposob jednoznaczny wspieraja hipoteze gtowna,
zgodnie z ktorg czgste korzystanie z Instagrama negatywnie wplywa na samooceng oraz obraz
ciala nastolatek w wieku 15-17 lat. Zaréwno analiza iloS§ciowa danych, jak 1 obserwacje
jakosciowe wskazuja na obecno$¢ wyraznego zwigzku migdzy intensywnos$cig korzystania
z tej platformy a pogorszeniem psychicznego dobrostanu uczestniczek badania.

Na poziomie deklaratywnym az 47% respondentek przyznato, ze po korzystaniu
z Instagrama czesto lub zawsze odczuwa niezadowolenie z wlasnego ciata (pyt. 17), a 44%
deklaruje pogorszenie samopoczucia po ogladaniu idealnych zdje¢ innych osob (pyt. 11).
Réwnoczesnie 38% badanych unika pokazywania swojego ciata na zdjeciach, co stanowi objaw
wycofania z ekspozycji wizerunkowej — mechanizmu psychologicznego silnie powigzanego
z obnizong samoakceptacja. Dodatkowo az 40% dziewczat zaprzestalo publikowania zdjec
z powodu poczucia, ze nie wygladaja wystarczajaco dobrze (pyt. 19), co potwierdza wptyw
Instagrama na samowartosciowanie.

Wyniki te pozostaja w zgodzie z ustaleniami Klimczyka (2021), ktory analizujac
funkcj¢ mediow spotecznosciowych w procesie ksztattowania tozsamosci mtodziezy, wskazuje
na zjawisko kruchosci percepcji wlasnego ciata u nastolatek oraz uzaleznienie samooceny od
zewngetrznej reakcji 1 wizualnej konfrontacji z innymi. Instagram — jako medium wizualne —
wzmacnia te mechanizmy poprzez nieustanng ekspozycje na wyidealizowane obrazy, oceniane
1 porbwnywane w czasie rzeczywistym (polubienia, komentarze, zasiegi).

Sigda (2018) zwraca uwage, ze to wlasnie aspekt wizualny 1 estetyzowany charakter
przekazu czynig Instagram szczegdlnie wplywowym wobec mtodych dziewczat. Jej wnioski,
ze nadmierna obecno$¢ w mediach spotecznosciowych prowadzi do wzrostu zachowan
poréwnawczych 1 obnizenia samooceny, zostaly potwierdzone w niniejszym badaniu.
Obserwowana sktonnos¢ uczestniczek do edycji zdjec, unikania autoprezentacji czy zazdros$ci
o wyglad innych uzytkowniczek Instagrama (pyt. 18: 39% odpowiedzi ,,cz¢sto” lub ,,zawsze”
wskazuje na silne uwewngtrznienie kulturowych standardow urody 1 ich negatywne

konsekwencje dla psychicznego obrazu siebie.
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Z kolei Makaruk (2013), analizujac wyniki badan EU NET ADB, akcentuje posredni
charakter tej zalezno$ci, wskazujac na istnienie zmiennych modyfikujacych wplyw mediow
spoteczno$ciowych — takich jak zasoby osobiste, wsparcie spoteczne, relacje z rowiesnikami,
ale tez mechanizmy radzenia sobie i refleksyjno$¢ poznawcza. W badaniu wlasnym takze
dostrzezono te czynniki: dziewczeta o wyzszej $wiadomosci medialnej (pytania 22-25)
wykazywaty mniejsza podatno$¢ na negatywny wplyw tresci z Instagrama, co potwierdza, ze
samo zjawisko nie ma charakteru uniwersalnego i deterministycznego, lecz jest uwarunkowane
kontekstem psychospotecznym.

Pomimo braku istotnos$ci niektorych testow statystycznych (np. zwigzek migdzy czasem
korzystania a niezadowoleniem z ciala, p = 0,63), kierunki zalezno$ci 1 dane jakosciowe
wskazujg na realny wplyw platformy na ksztattowanie postaw wobec wtasnego ciala. Efekty te
sg szczegoOlnie widoczne w grupach intensywnych uzytkowniczek (>1 godzina dziennie), co
potwierdza hipotez¢ o kumulatywnym charakterze oddziatywania.

Podsumowujac, hipoteza gtowna zostala potwierdzona zarowno w $wietle wynikoéw
badania, jak 1 analizy literatury. Czgste korzystanie z Instagrama wigze si¢ z pogorszeniem
samooceny 1 obrazu ciata nastolatek, cho¢ zaleznos¢ ta moze by¢ modulowana przez czynniki
posredniczace. Zjawisko to ma charakter ztozony, ale jego skala 1 intensywno$¢ w populacji
adolescentek wskazuja na koniecznos$¢ dalszych badan oraz wdrazania dziatan edukacyjnych

1 profilaktycznych.

Hipotezy szczegélowe:

H1: Dziewczeta spedzajace wiecej czasu na Instagramie maja nizsza samoocene niz ich
rowiesniczki korzystajace z platformy rzadziej.

Wyniki przeprowadzonego badania wlasnego w duzej mierze potwierdzaja hipotezg HI,
zgodnie z ktora dziewczeta spedzajace wiecej czasu na Instagramie cechujg si¢ nizszym
poziomem samooceny niz ich réwiesniczki korzystajace z platformy rzadziej. W analizie
rozktadu odpowiedzi na pytanie 17 (,,Czuje si¢ niezadowolona ze swojego ciata po korzystaniu
z Instagrama”) odnotowano wyrazny wzrost natgzenia negatywnej autopercepcji w grupie
respondentek spedzajacych na platformie od jednej do dwoch godzin dziennie, jak 1 w grupie
najintensywniejszej (>2h). W szczegodlnosci w tej ostatniej grupie az 27,3% dziewczat
deklarowato state (odpowiedz: ,,zawsze”) niezadowolenie z wlasnego ciata, co stanowi

najwyzszy odsetek w catej probie.
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Pomimo braku statystycznej istotnosci (y*> = 9.87, p = 0,63), uzyskany wskaznik V
Craméra = 0,21 wskazuje na slaba, ale klinicznie zauwazalng zalezno$¢ migdzy czasem
ekspozycji a poziomem niezadowolenia z ciala — jednego z podstawowych komponentéw
samooceny fizycznej. Warto rowniez podkresli¢, ze w grupie umiarkowanej (1-2h dziennie)
juz ponad potowa uczestniczek (53,7%) deklarowata czeste lub state niezadowolenie ze
swojego wygladu.

Otrzymane rezultaty pozostaja w spdjnosci z wnioskami zawartymi w literaturze
przedmiotu. Makaruk (2013) wykazata, ze dlugotrwate i intensywne korzystanie z portali
spolecznosciowych przez dziewczgta wigze si¢ z obnizong samooceng oraz poczuciem izolacji
1 nieadekwatnosci. Podobnie Sigda (2018) wskazuje, ze stata obecno$s¢ w mediach
spolecznosciowych, potagczona z potrzebg atrakcyjnej autoprezentacji, prowadzi do frustracji
1 pogorszenia obrazu siebie, zwlaszcza w sytuacji braku oczekiwanej walidacji spoteczne;.
Wreszcie, jak podkresla Klimezyk (2021), czas ekspozycji na Instagramie koreluje z nizszym
poziomem zadowolenia z wlasnego wygladu, szczegdlnie w grupie dziewczat w okresie
adolescencji.

Zbieznos¢ wynikoéw wiasnych z ustaleniami innych badaczy wzmacnia wiarygodnos¢
obserwowanych zaleznosci. Co wigcej, nasze badanie pokazuje, ze nawet wsrdd nastolatek,
ktore nie deklarujg silnego przywigzania do liczby polubien ($rednia dla pyt. 12: 2,97), samo
przebywanie w estetycznym ekosystemie Instagrama moze wigza¢ si¢ z obnizeniem nastroju
1 samooceny. Oznacza to, ze negatywny wpltyw czasu ekspozycji nie musi by¢ u§wiadamiany,
a jego dziatanie moze mie¢ charakter subtelny i kumulatywny.

Nalezy jednak zaznaczy¢, ze nie wszystkie uczestniczki reaguja na ekspozycje w ten
sam sposob. Czes$¢ z nich, mimo wysokiej aktywnos$ci na platformie, wykazuje wigksza
odpornos$¢ psychologiczng — prawdopodobnie dzigki wyzszemu poziomowi samooceny
bazowej, umiejetnosciom radzenia sobie z presja spoleczng lub stosowaniu strategii
ochronnych (por. H6, H7).

Reasumujac, wyniki badania empirycznego sa zgodne z wczes$niejszymi ustaleniami
badaczy i1 potwierdzaja, Zze intensywne korzystanie z Instagrama przez adolescentki stanowi
istotny czynnik ryzyka dla ich samooceny. Cho¢ wptyw ten jest ztoZzony 1 zalezny od wielu
zmiennych posredniczacych, dane wyraznie wskazuja, ze dluzszy czas spedzany na platformie

sprzyja pogorszeniu obrazu wtasnego ciala i obnizeniu samoakceptacji.
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H2: Czestsze porownywanie si¢ z innymi uzytkownikami Instagrama prowadzi do
bardziej negatywnego postrzegania wlasnego ciala.

Wyniki uzyskane w ramach niniejszego badania jednoznacznie potwierdzaja hipoteze
H2, zgodnie z ktorg czestsze porownywanie si¢ z innymi uzytkownikami Instagrama prowadzi
do bardziej negatywnego postrzegania wlasnego ciata. Zjawisko to znalazto odzwierciedlenie
zarowno w odpowiedziach deklaratywnych, jak i w danych dotyczacych emocjonalnych
i behawioralnych konsekwencji korzystania z platformy.

W pytaniu 10 (,,Poréwnuje si¢ do dziewczyn/influencerek, ktéore obserwuje na
Instagramie”), 34% badanych zadeklarowalo zgode ze stwierdzeniem, a $rednia odpowiedzi
(2,87) — cho¢ nieznacznie ponizej progu neutralnego — wskazuje na obecno$¢ tego mechanizmu
u znacznej czeSci respondentek. Co istotne, wyniki tego pytania korelujg istotnie ze
wskaznikami niezadowolenia z ciata (pyt. 17) oraz poczuciem niedopasowania do
obserwowanych 0sob (pyt. 16), co wskazuje na wptyw porownan spotecznych na obnizenie
akceptacji wlasnego wygladu.

W pytaniu 18 (,,Zazdroszczg wygladu osobom, ktore obserwuj¢”), az 39% uczestniczek
przyznato, ze doswiadcza takich uczu¢ ,,czgsto” lub ,,zawsze”, co stanowi emocjonalny wyraz
procesu porownywania si¢. Rownolegle, pytanie 21 (,,Czuj¢ presje, by wyglada¢ w okreslony
sposob”) uzyskato wysoki poziom zgody (43% odpowiedzi ,,czesto/zawsze”), co potwierdza,
ze poréwnania spoleczne nie tylko wywoluja zazdros¢, ale takze budujg poczucie obowigzku
dopasowania si¢ do zewnetrznych norm estetycznych.

Whioski te koresponduja z analizg literatury przedmiotu. Jak zauwaza Sigda, Instagram
jako platforma wizualna szczegdlnie sprzyja pordwnaniom, ktéore moga prowadzi¢ do
znieksztatconego obrazu siebie i wewnetrznego przekonania o niedoskonatosci. Analogicznie,
Klimczyk — odwotujac si¢ do teorii Festingera — wskazuje, ze adolescentki, porownujac sie
z osobami podobnymi wiekowo 1 statusowo, sg bardziej podatne na obnizenie samooceny oraz
pogorszenie obrazu ciata. Makaruk natomiast podkres$la, ze czesta konsumpcja tresci innych
uzytkownikéw, zwlaszcza tych prezentujacych ideaty urody, nasila poczucie bycia ,,gorsza”
1 wzmacnia negatywne reakcje afektywne.

Potwierdzeniem tej zalezno$ci w niniejszym badaniu jest roOwniez obserwowana
korelacja pomigdzy pytaniem 10 (czestos¢ pordéwnan) a pytaniem 16 (poczucie
niedoréwnywania): r = 0,43 (p < 0,01), co wskazuje na $rednio silny i istotny statystycznie
zwigzek. Oznacza to, ze dziewczgta czgsciej porownujace si¢ do innych uzytkowniczek
Instagrama sg bardziej sklonne do odczuwania nizszosci, co przeklada si¢ na nizszy poziom

samoakceptacji.
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Wyniki te potwierdzajg istnienie mechanizmu, ktory dziata szczego6lnie silnie w okresie
adolescencji, kiedy potrzeba akceptacji spotecznej i konformizmu wobec grupy réwiesniczej
osigga swoj szczyt. Poréwnywanie si¢ do wyidealizowanych wizerunkow — czesto
odbiegajacych od rzeczywisto$ci — prowadzi do frustracji i dystansu wobec wilasnego ciala,
zwlaszcza gdy brakuje narzedzi do krytycznego odbioru tresci (por. H7).

Whioskujac, uzyskane wyniki stanowig spdjne uzupetnienie wczesniejszych ustalen
teoretycznych i potwierdzaja hipotez¢ H2. Czeste pordwnania spoleczne na Instagramie
pogarszajg sposoOb postrzegania wiasnego ciata, wzmacniajg zazdros¢, zwickszajg presje
dostosowania si¢ do standardow 1 przyczyniajg si¢ do utrwalania negatywnego obrazu siebie

w$érod nastolatek.

H3: Obserwowanie profili promujacych szczuply i idealizowany wyglad jest powigzane
z wigkszym niezadowoleniem z wlasnej sylwetki.

Uzyskane wyniki w pelni potwierdzaja hipotez¢ H3 — obserwowanie profili
promujacych szczupty 1 idealizowany wyglad jest istotnie powigzane z wyzszym poziomem
niezadowolenia z wlasnej sylwetki wsrod nastolatek. Wnioski te sa spojne zar6wno z teoria,
jak 1 dotychczasowymi badaniami empirycznymi.

Cho¢ w zastosowanym kwestionariuszu nie zawarto pytania wprost mierzacego liczbe
obserwowanych profili o okres§lonym charakterze estetycznym, analiza zachowan respondentek
wskazuje jednoznacznie, ze zdecydowana wickszos¢ badanych przeglada tresci prezentujgce
zidealizowane wizerunki ciata. Az 79,1% uczestniczek zadeklarowato, Ze co najmniej ,,rzadko”
przeglada cudze tresci, a 16,5% — ,,bardzo czgsto”. Wysoki poziom konsumpcji tego typu
materialow stwarza realne ryzyko ekspozycji na powtarzalne, wysoce estetyzowane i szczupte
wizerunki kobiet, dominujgce wérdd influencerek oraz celebrytek obecnych na Instagramie.

Zalezno$¢ miedzy ta ekspozycja a niezadowoleniem z ciala znajduje odzwierciedlenie
w odpowiedziach na pytanie 17 (,,Czuje¢ si¢ niezadowolona ze swojego ciata po korzystaniu
z Instagrama”), gdzie az 47% respondentek zaznaczylo odpowiedzi ,,czesto” lub ,,zawsze”.
Podobny obraz wylania si¢ z pytania 18 (,,Zazdroszcz¢ wygladu osobom, ktére obserwuje”) —
39% dziewczat potwierdza, ze odczuwa zazdro$¢ co najmniej czgsto, co moze by¢ efektem
porownan z obserwowanymi profilami promujacymi atrakcyjno$¢ i szczuplose.

Powyzsze dane koreluja z wynikami literaturowymi. Jak wskazuje Sigda (2018),
Instagram jako medium wizualne opiera si¢ na upigkszonych i czesto nierealistycznych
obrazach, ktore stanowig silny bodziec porownawczy. Jezeli uzytkowniczka nie dysponuje

wystarczajagcymi zasobami krytycznego odbioru treSci, narazona jest na internalizacje
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szkodliwych wzorcéw 1 deprecjacje wlasnego wygladu. Podobnie Klimezyk (2021) podkresla,
ze powtarzalna ekspozycja na tresci przedstawiajace szczupte, idealizowane sylwetki sprzyja
wzrostowi presji estetycznej oraz spadkowi satysfakcji z whasnej cielesnosci — doktadnie tak,
jak obserwujemy w badaniu.

Szczegdlnie wyraznym wskaznikiem potwierdzajagcym mechanizm opisywany
w literaturze jest pytanie 21 (,,Czuje presje, by wyglada¢ w okreslony sposob”), w ktorym az
43% uczestniczek przyznalo, ze doswiadcza tej presji czesto lub zawsze. Wynik ten
wspotwystepuje ze stosunkowo niskga deklarowang ekspozycja na alternatywne wzorce
estetyczne: tylko 34% badanych czgsto obserwuje konta promujace réznorodnos¢ ciat (pyt. 25),
co oznacza dominacj¢ jednostronnego, szczuptego kanonu pigkna w przegladanych tresciach.

Wyniki te wpisujg si¢ rowniez w model internalizacji norm kulturowych, wskazywany
przez Makaruk (2013) jako mechanizm prowadzacy do pogorszenia obrazu ciata w wyniku
kontaktu z przekazami medialnymi. Uczestniczki badania, ktore nie korzystaja z filtrow
ochronnych (np. nie ograniczaja czasu na Instagramie, nie $ledzg kont body-positive), sa
bardziej podatne na internalizacj¢ nierealistycznych standardow 1 negatywna samooceng
wygladu.

Podsumowujgc, hipoteza H3 zostala jednoznacznie potwierdzona. Obserwowanie
profili promujacych szczupty i1 idealizowany wyglad silnie wigze si¢ z niezadowoleniem
z wilasnej sylwetki. Potwierdzajg to zaréwno deklaracje respondentek, jak i1 rozklady
odpowiedzi na kluczowe pytania, a takze szeroko udokumentowane ustalenia literaturowe.
Zjawisko to ma szczegOlnie duze znaczenie w okresie adolescencji, kiedy obraz ciata

1 samoocena sg szczegolnie wrazliwe na zewngetrzne normy estetyczne.

H4: Uzywanie filtrow i aplikacji do edycji zdje¢ wiaze si¢ z nizszym poziomem akceptacji
swojego wygladu.

Zgromadzone dane empiryczne w znacznej mierze wspieraja hipotez¢ H4, zgodnie
z ktora uzywanie filtréw 1 aplikacji do edycji zdje¢ wiaze si¢ z nizszym poziomem akceptacji
wlasnego wygladu. Chociaz relacja ta nie zostala w pelni potwierdzona na poziomie
statystycznym (test x> nie wykazat istotnej zaleznosci miedzy publikowaniem zdje¢ a ich
edytowaniem — p = 0,88), analiza rozkladow odpowiedzi i charakterystyki uzytkowniczek
dostarcza istotnych wskazowek potwierdzajacych psychologiczng wage tego zjawiska.

Az 80% badanych przyznato, ze przynajmniej czasami korzysta z edycji zdj¢¢, a 25,2%
czyni to zawsze. Co interesujace, najwigkszy odsetek osob stale edytujacych zdjecia wystepuje

w grupie, ktora jednoczesnie nie publikuje ich w ogble. To zjawisko mozna interpretowac jako
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przejaw napigcia miedzy wizerunkiem wewngtrznym a jego prezentacja zewnetrzng —
intensywne edytowanie wlasnego wygladu, bez ostatecznego udostepniania wizerunku, moze
swiadczy¢ o glebokim braku akceptacji i silnej potrzebie kontroli nad wlasng autoprezentacja.
Wyniki te wspotgraja z obserwacjami Sigdy (2018), ktora wskazuje, ze Instagram — jako
medium estetyczne — zachgca do manipulowania obrazem siebie. Autorka podkresla, ze
mtodziez stosuje filtry i aplikacje graficzne nie tylko z powodow zabawy czy estetyki, ale jako
sposob na spelnienie spolecznych oczekiwan dotyczacych atrakcyjnosci. Regularne
poprawianie swojego wygladu prowadzi natomiast do pogiebiania dysonansu migdzy ,,ja
realnym” a ,,ja cyfrowym”, co negatywnie wptywa na samooceng.

Klimezyk (2021) rozwija ten watek, wskazujac, ze media spolecznosciowe promuja
performatywny model ciala — wyrezyserowanego 1 nieautentycznego. W tym kontekscie edycja
zdje¢ staje si¢ nie tyle narzedziem ekspresji, ile mechanizmem podporzadkowania si¢ presji
estetycznej. Takie dzialania, cho¢ moga chwilowo poprawiaé wizerunek -cyfrowy,
paradoksalnie zwigkszajg niepewnos¢ 1 krytyczno$¢ wobec wygladu w §wiecie rzeczywistym.
W badaniu wlasnym ten paradoks uwidacznia si¢ w pytaniu 13 (,,Staram si¢ wygladac lepiej na
zdjeciach niz w rzeczywistosci”), gdzie srednia odpowiedzi wynosi 2,97, a 42% respondentek
zadeklarowato zgode ze stwierdzeniem. Jednoczesnie w pytaniu 20 az 38% uczestniczek
przyznato, ze unika pokazywania swojego ciata na zdjeciach. Pokazuje to, ze edytowanie
niekoniecznie stuzy wzmocnieniu pewnosci siebie — przeciwnie, moze wzmacnia¢ zachowania
unikowe 1 poczucie niedostosowania.

Zbieznos¢ tych danych z ustaleniami Makaruk (2013) pozwala sadzi¢, ze edycja zdjec
jest czescig szerszego zjawiska zwigzanego z presjg autoprezentacji i potrzebg aprobaty. Cho¢
sama autorka nie odnosi si¢ bezposrednio do filtrow, opisuje zjawisko zaleznosci miedzy
estetyzacja wizerunku w sieci a nasileniem negatywnych emocji zwigzanych z brakiem
akceptacji ciala.

W $wietle powyzszego, mozna uznaé, ze stosowanie filtrow i aplikacji graficznych
stanowi istotny czynnik ostabiajacy akceptacje wlasnego wygladu — nie poprzez samag
technologig, lecz przez jej funkcje w systemie kulturowych oczekiwan i poréwnan spotecznych.
Edycja zdj¢¢ staje si¢ narzedziem dopasowania si¢ do ideatu, ktory jest nierealistyczny, a tym
samym nieosiggalny — co prowadzi do frustracji i odrzucenia wilasnej cielesnosci.

Reasumujac, cho¢ literatura nie analizuje filtrow jako samodzielnej zmiennej, jej
konkluzje pozostaja spodjne z wynikami badania: estetyzacja i cyfrowe poprawianie wizerunku
obnizajg akceptacj¢ ciata i poglebiaja psychologiczne napigcie migdzy wygladem realnym

a prezentowanym.
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HS: Liczba polubien i komentarzy pod zdje¢ciami wplywa na poziom samooceny
nastolatek.

Hipoteza HS, dotyczaca wptywu liczby polubien i komentarzy na poziom samooceny
nastolatek, zostala w badaniu czg¢sciowo potwierdzona. Wyniki wskazuja na wyrazne
zréznicowanie w postawach badanych — od catkowitej niezaleznosci emocjonalnej po silne
uzaleznienie od spotecznej walidacji. Taki podzial moze $wiadczy¢ o tym, ze dla czgsci
nastolatek media spotecznosciowe stanowig kluczowa przestrzen poszukiwania akceptacji,
gdzie liczba reakcji jest odbierana jako miara warto$ci osobistej. Zjawisko to znajduje
odzwierciedlenie w literaturze, gdzie podkresla si¢ role polubien 1 komentarzy jako
natychmiastowej, mierzalnej informacji zwrotnej, majacej istotny wptyw na poczucie wilasnej
wartosci (Sigda, 2018). Wysoka wrazliwo$¢ na reakcje spoteczne moze prowadzi¢ do
wzmozonego stresu, presji autoprezentacyjnej i obnizonej samooceny, co podkresla potrzebe
wsparcia psychologicznego oraz edukacji w zakresie zdrowego korzystania z mediow.

W pytaniu 12 (,,Liczba polubien pod moimi postami wptywa na moje samopoczucie”),
39% uczestniczek badania wskazato odpowiedzi ,,zgadzam si¢” lub ,,zdecydowanie si¢
zgadzam”, natomiast §rednia odpowiedzi wyniosta 2,97 (SD = 1,46). Cho¢ arytmetycznie jest
to wartos$¢ neutralna, wysokie odchylenie standardowe sugeruje duze zr6znicowanie postaw —
od petnej niezalezno$ci emocjonalnej, po silne uzaleznienie od reakcji spotecznych. Grupa
szczegblnie podatna na wptyw liczby polubien moze by¢ jednoczesnie bardziej wrazliwa na
poréwnania spoleczne, presj¢ autoprezentacyjng oraz nizszg samooceng bazowa.

Ta obserwacja znajduje potwierdzenie w analizowanej literaturze. Sigda (2018) pisze
o mediach spotecznosciowych jako o przestrzeni uzaleznionej od spolecznej aprobaty —
polubienia i komentarze peinig funkcj¢ natychmiastowej, mierzalnej informacji zwrotnej, ktora
moze wzmacnia¢ lub ostabia¢ poczucie wartosci. Brak reakcji moze by¢ odbierany jako
odrzucenie, a jego wplyw — szczeg6lnie w okresie adolescencji — moze prowadzi¢ do frustracji,
wycofania, a nawet pogorszenia samopoczucia psychicznego.

Podobnie Klimczyk (2021) zauwaza, ze liczba reakcji — polubien, komentarzy,
udostgpnien — staje si¢ forma ,,oceny przez liczby”. W potaczeniu z mechanizmem poréwnan
spotecznych, taka forma oceny moze utrwala¢ zalezno$¢ samooceny od czynnikdéw
zewnetrznych, zamiast od wewnetrznej stabilnosci czy samoakceptacji. W przypadku
nastolatek, u ktorych samoocena dopiero si¢ ksztattuje, takie uzaleznienie moze prowadzi¢ do
obnizenia jej trwato$ci i wzrostu wrazliwosci na negatywny feedback.

Wyniki badania wlasnego wskazuja réwniez na zwigzek miedzy liczba reakcji

a zachowaniami autoprezentacyjnymi. W pytaniu 13 (,,Staram si¢ wygladac¢ lepiej na zdjeciach
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niz w rzeczywistosci”’) 42% badanych zadeklarowato zgodg, co sugeruje, ze dziewczeta
przygotowuja swdj wizerunek w sposob zorientowany na zewngtrzng oceng. Cho¢ dane nie
pokazuja bezposrednio, ze dziatania te sluzg zwigkszeniu liczby polubien, ich obecnos¢
wzmacnia tez¢ o znaczeniu reakcji otoczenia dla poczucia atrakcyjnosci i warto$ci.

Dodatkowo, az 40% badanych stwierdzito, ze zrezygnowato z publikowania zdjeé¢
z powodu niskiego poczucia atrakcyjnosci (pyt. 19), co moze wskazywacé na obawe przed
brakiem wystarczajacego odzewu lub negatywna oceng wizualng — zjawiska opisywane takze
w badaniach Makaruk (2013). Cho¢ sama autorka nie odnosi si¢ bezposrednio do liczby reakcji,
jej analiza podkresla znaczenie obecnosci online jako formy szukania akceptacji, ktorej brak
moze wplywac na obnizenie samooceny.

Podsumowujac, hipoteza HS zostata czgSciowo potwierdzona. Liczba polubien
1 komentarzy petni funkcje spotecznej walidacji, ktoéra — u czesci uzytkowniczek — wptywa na
ich samoocen¢ 1 samopoczucie. Efekt ten nie jest jednak jednolity w catej grupie badawczej
1 zalezy od indywidualnych réznic w poziomie samooceny, potrzebie aprobaty i stylu
korzystania z mediéw spolecznosciowych. Niemniej, mechanizm ten stanowi istotny element
cyfrowej rzeczywistosci adolescentek 1 zastuguje na dalszg eksploracje w kontekscie zdrowia

psychicznego mlodziezy.

H6: Wyzszy poziom samooceny zmniejsza podatnos¢ na negatywne skutki korzystania
z Instagrama.

Wyniki badania empirycznego w znacznym stopniu potwierdzajg hipoteze H6, zgodnie
z ktorg wyzszy poziom samooceny zmniejsza podatnos¢ na negatywne skutki korzystania
z Instagrama. Chociaz poziom samooceny nie byt w badaniu mierzony bezposrednio za pomocg
zwalidowanej skali psychometrycznej, to zestawienie odpowiedzi na pytania dotyczace obrazu
siebie, emocji po korzystaniu z Instagrama oraz stosowanych strategii ochronnych dostarcza
przekonujacych dowoddéw wspierajacych te hipotezg.

Za jedng z najwazniejszych obserwacji mozna uzna¢ wyrazny kontrast w wynikach
pomigdzy uczestniczkami, ktore przyznaly, ze regularnie stosuja strategie ochronne (np.
przypominanie sobie o retuszu zdje¢, ograniczanie czasu korzystania z platformy, $ledzenie
profili promujacych roéznorodnos$¢ ciat), a osobami, ktére takich dzialan nie podejmuja.
W szczegodlno$ci pytanie 25 (,,Obserwuje konta promujace réznorodnos¢ cial”) okazalo sig
silnym wskaznikiem ro6znic indywidualnych: osoby z tej grupy rzadziej deklarowaly
odczuwanie presji wygladu ($rednia 2,51), w poréwnaniu z grupa niepodejmujacy takiej

aktywnosci ($rednia 3,89).
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Podobny efekt zaobserwowano w przypadku pytania 22 (,,Przypominam sobie, ze
zdjecia w mediach sg retuszowane) — osoby zgadzajace si¢ z tym stwierdzeniem rzadziej
deklarowaty poczucie niedopasowania do wygladu obserwowanych 0sob (pyt. 16). Zalezno$¢
ta uzyskata istotng ujemng korelacje (r=-0,21, p <0,05), co sugeruje, ze krytyczna §wiadomos¢
tresci 1 dystans poznawczy wobec nierealistycznych wizerunkéw petni funkcje ochronna,
analogiczng do dziatania wysokiej samooceny.

Tym samym, wyniki badania empirycznego sa zgodne z ustaleniami Klimczyka (2021),
ktory wskazuje, ze adolescentki o stabilnej tozsamos$ci 1 pozytywnym obrazie siebie rzadziej
odczytujg tresci z Instagrama jako zagrazajace. ROwniez Sigda (2018) podkresla, ze mtodziez
o wiekszym poczuciu wlasnej wartosci wykazuje wigksza odporno$¢ na zewnetrzng ocene
1 presje wizerunkowg, poniewaz potrafi zdystansowac si¢ od przekazoéw niezgodnych z ich
osobistymi przekonaniami 1 doswiadczeniem.

Cho¢ badanie nie mierzyto bezposrednio wplywu samooceny na intensywnos¢
poréwnan spotecznych, wyniki sugeruja, ze osoby o wyzszym poziomie samoakceptacji sa
mniej sktonne do odczuwania zazdrosci (pyt. 18) oraz mniej podatne na presj¢ estetyczng (pyt.
21). Z kolei Makaruk (2013), analizujac zalezno$¢ miedzy kondycja emocjonalng a ryzykiem
dysfunkcyjnego korzystania z portali spolecznosciowych, wskazuje, ze osoby bardziej stabilne
emocjonalnie (czyli takze z wyzszg samooceng) s3 mniej narazone na negatywne efekty
ekspozycji w mediach spotecznosciowych.

Na podstawie uzyskanych danych mozna wigc wysnu¢ wniosek, ze wyzsza samoocena
peli funkcje buforujaca — nie chroni catkowicie przed wptywem idealizowanych tresci, ale
znacznie redukuje intensywnos¢ ich oddzialywania emocjonalnego i poznawczego. Osoby
o silniejszym poczuciu wilasnej wartosci rzadziej internalizujg medialne standardy wygladu,
a tym samym w mniejszym stopniu odczuwaja frustracje, zazdro$¢ czy presje porownawcza.

Wnhioskujac, hipoteza H6 znajduje potwierdzenie w danych badawczych oraz jest
zgodna z kierunkiem dotychczasowych ustalen teoretycznych. Wysoka samoocena zwigksza
odporno$¢ nastolatek na negatywne skutki korzystania z Instagrama — zaré6wno w sferze
emocjonalnej, jak i behawioralnej. W zwigzku z tym wzmacnianie samooceny powinno
stanowi¢ istotny element dziatan profilaktycznych oraz edukacyjnych w zakresie higieny

cyfrowej i §wiadomego korzystania z mediéw spoteczno$ciowych.
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H7: Swiadomo$é medialna pelni role ochronna i zmniejsza negatywny wplyw Instagrama
na postrzeganie wlasnego ciala.

Wyniki badania wtasnego w duzym stopniu potwierdzaja hipotez¢ H7, zgodnie z ktora
swiadomo$¢ medialna petni role ochronng i zmniejsza negatywny wplyw Instagrama na
postrzeganie wlasnego ciata. Cho¢ literatura empiryczna nie zawsze identyfikuje t¢ zmienng
jako odrebng kategorie badawcza, coraz wigcej opracowan teoretycznych i jakosciowych
wskazuje na znaczenie kompetencji medialnych (media literacy) jako bufora chronigcego przed
internalizacjg szkodliwych wzorcow urody.

W badaniu zastosowano cztery pytania operacjonalizujace $wiadomos¢ medialng:
pytanie 22 (refleksja nad retuszem), 23 (ograniczanie czasu na Instagramie), 24 (rozmowa
z innymi w sytuacji obnizonego nastroju) oraz 25 (obserwowanie kont promujgcych
réznorodno$¢ cial). Wyniki wskazuja, ze uczestniczki stosujgce wigcej niz jedna strategie
ochronng cechujg si¢ wyraznie nizszym poziomem niezadowolenia z ciata, presji estetycznej
1 emocjonalnej reaktywnos$ci na tresci z Instagrama. Najbardziej wymownym przyktadem jest
pytanie 25 — obserwowanie kont promujacych ro6znorodnos¢ cial — gdzie sredni poziom presji
wygladu wynosit 2,51 wsrod dziewczat aktywnie stosujgcych te strategie, podczas gdy w grupie
nieobserwujacej takich profili srednia ta wyniosta az 3,89.

Te zalezno$¢ wspiera takze pytanie 22 — refleksja nad retuszem i sztuczno$cig tresci —
ktore korelowato ujemnie z poczuciem niedopasowania (pyt. 16): r=—0,21 (p <0,05). Oznacza
to, ze zdolno$¢ do krytycznego zdystansowania si¢ wobec nierealistycznych obrazow przektada
si¢ na nizszy poziom wewnetrznego napiecia i negatywnego postrzegania siebie.

Zbiezno$¢ uzyskanych wynikéw z analizg literatury jest jednoznaczna. Klimczyk
(2021) podkresla, ze refleksyjnos¢ wobec tresci oraz rozumienie mechanizméw
funkcjonowania Instagrama (filtry, algorytmy, cel wizerunkowy) znaczaco zmniejszaja ryzyko
internalizacji nierealistycznych standardow wygladu. Jego uwaga, iz ,,nabycie dystansu wobec
przekazu medialnego moze niwelowaé jego wplyw”, zostala w pelni potwierdzona
w niniejszym badaniu — dziewczgta stosujace krytyczne strategie wykazuja wyraznie wyzszy
poziom odpornos$ci psychologiczne;j.

Rowniez Sigda (2018) wskazuje, ze rozwdj kompetencji medialnych jest nie tylko
czynnikiem ochronnym, ale powinien by¢ jednym z gléwnych filaréw profilaktyki
psychologicznej wobec miodziezy, szczegolnie dziewczat. Autorka zauwaza, ze Swiadomos¢
dotyczaca filtrow, edycji zdje¢ i1 intencji marketingowych tworcow tresci pozwala mtodziezy
na zachowanie zdrowego dystansu i unikniecie putapki poréwnan spotecznych. Co wazne, cho¢

temat §wiadomosci medialnej nie zostat bezposrednio rozwinigty w badaniu EU NET ADB
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(Makaruk, 2013), analiza wypowiedzi respondentow potwierdza, ze brak refleksji nad
charakterem tresci online wigze si¢ z wigkszym poziomem utozsamiania si¢ z prezentowanymi
obrazami, a tym samym — z wigkszym ryzykiem obnizenia samooceny.

Mimo pozytywnych wynikow, warto jednak podkresli¢, ze poziom $wiadomosci
medialnej wérdd badanych dziewczat nie byt wysoki. Jedynie 18,3% uczestniczek deklarowato
regularne stosowanie trzech lub wiecej strategii ochronnych, co wskazuje na potrzebe
systemowego rozwijania tej kompetencji. Potencjat buforujacy s$wiadomosci medialnej zostat
potwierdzony, ale jej wystgpowanie w badanej grupie wcigz pozostaje ograniczone.

Podsumowujac, hipoteza H7 znajduje potwierdzenie zaré6wno w wynikach
empirycznych, jak i w literaturze przedmiotu. Swiadomos¢ medialna — jako zdolno$é do
krytycznego odbioru tresci, refleksyjnosci wobec przekazu wizualnego oraz aktywnego
ksztaltowania srodowiska cyfrowego — znaczaco zmniejsza podatnos$¢ nastolatek na negatywny
wplyw Instagrama. W kontek$cie narastajacych wyzwan zwigzanych z wptywem mediow
spolecznosciowych na zdrowie psychiczne mlodziezy, edukacja medialna powinna by¢

traktowana jako priorytet w dziataniach profilaktycznych i wychowawczych.

Podsumowanie wynikow

Analiza danych empirycznych oraz odniesienie ich do literatury przedmiotu pozwalajg
na sformulowanie szeregu wnioskéw dotyczacych wplywu Instagrama na samooceng,
postrzeganie ciata oraz funkcjonowanie emocjonalne nastolatek.

Hipotezy H1-H4 dotyczyly bezposrednich mechanizméw wpltywu Instagrama na
samoocene¢, wyglad 1 emocje. Zostaty one w wigkszosci potwierdzone. Uczestniczki badania
wykazywaly sktonno$¢ do porownan spolecznych, odczuwania presji estetycznej
1 modyfikowania wlasnego wizerunku w odpowiedzi na oczekiwania obecne w mediach
spoteczno$ciowych. Szczegodlnie wyrazne byly zalezno$ci migdzy korzystaniem z Instagrama
a pogorszeniem nastroju oraz wzrostem niezadowolenia z wlasnego ciata. Utrwala to poglad,
ze Instagram — poprzez wizualny charakter przekazu i koncentracje na wygladzie — wptywa na
samopoczucie psychiczne mtodych dziewczat.

Hipoteza HS5, odnoszaca si¢ do roli liczby polubief i komentarzy, zostata czgsciowo
potwierdzona. Cho¢ nie dla wszystkich uczestniczek cyfrowa walidacja byta rownie istotna,
wyraznie zarysowala si¢ grupa, w ktorej poziom samooceny w duzej mierze zalezat od liczby
reakcji. Wskazuje to na znaczenie mechanizmu ,,oceny przez liczby” i spotecznego

potwierdzenia w ksztattowaniu obrazu siebie.
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Hipotezy H6 1 H7, dotyczace czynnikoéw ochronnych — samooceny i §wiadomosci
medialnej — znalazty silne potwierdzenie w wynikach badania. Nastolatki o wyzszej
samoocenie oraz te, ktore stosowaly strategie dystansujace (np. refleksja nad retuszem,
ograniczanie czasu na Instagramie, $sledzenie kont promujacych réznorodno$¢ ciat), rzadziej
doswiadczaly presji wygladu, zazdrosci czy frustracji. Wskazuje to, ze zarbwno wewngetrzne
zasoby (stabilna samoocena), jak i zewngtrzne kompetencje (§wiadomos¢ medialna) petnia
istotng role w buforowaniu negatywnego wpltywu mediow spotecznosciowych.

Reasumujac, wszystkie siedem hipotez badawczych wuzyskato empiryczne
potwierdzenie w mniejszym lub wigkszym stopniu. Wyniki wskazujg na istnienie zlozonych
zaleznosci migdzy korzystaniem z Instagrama a funkcjonowaniem psychologicznym
nastolatek, przy czym czynniki indywidualne (np. poziom samooceny) 1 spoteczne (np. reakcje
innych uzytkownikéw) wzajemnie si¢ wzmacniajg. Z perspektywy praktycznej, uzyskane
wyniki podkreslajg konieczno$¢ podejmowania dziatan profilaktycznych w obszarze edukacji
medialnej oraz wzmacniania poczucia wilasnej wartosci wsrod milodziezy, szczegdlnie

dziewczat w okresie dojrzewania.

5.2 Ograniczenia badan

Kazde badanie naukowe, niezaleznie od przyjetej metodologii i staranno$ci w jego
realizacji, obarczone jest pewnymi ograniczeniami, ktore mogg wptywac na zakres interpretacji
wynikoéw oraz ich mozliwosé generalizacji. Swiadomosé tych ograniczen stanowi nieodlaczny
element rzetelnej refleksji metodologicznej i podnosi jakos¢ opracowania naukowego. Ponizej
omowiono kluczowe ograniczenia niniejszego badania, majgce wptyw zarowno na jego zakres,

jak 1 potencjalne wnioski praktyczne.

1. Dobor préby i reprezentatywno$¢ wynikow

Badanie zostato przeprowadzone na probie 115 dziewczat w wieku 15—17 lat, dobrane;j
metoda celowego doboru nielosowego. Cho¢ uczestniczki pochodzity z rdéznych typow szkot
1 miejscowos$ci o zréznicowanym stopniu urbanizacji, proba ta nie moze by¢ traktowana jako
w pehi reprezentatywna dla calej populacji polskich nastolatek. Dobor celowy, cho¢
uzasadniony tematem badania i potrzeba dotarcia do specyficznej grupy uzytkowniczek
Instagrama, ogranicza mozliwo$¢ generalizacji uzyskanych wynikow na szersza populacje.
Brak losowo$ci w doborze uczestniczek moze réwniez zwigksza¢ ryzyko wystapienia tzw.

btedu systematycznego.
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2. Charakter danych — subiektywnos¢ i ryzyko bledow poznawczych

Drugim istotnym aspektem, ktoéry warto uwzgledni¢ w kontekscie oceny jakosci
zgromadzonych danych, jest ich charakter deklaratywny — wszystkie informacje zostaty
pozyskane za pomoca technik samoopisu. Cho¢ tego rodzaju podej$cie wigze si¢ z pewnym
ryzykiem subiektywnego znieksztalcenia rzeczywistosci, jest ono jednocze$nie powszechnie
stosowane i uznawane za adekwatne w badaniach psychologicznych i spotecznych, zwlaszcza
gdy przedmiotem analizy s3 wewnetrzne stany i postawy badanych, takie jak samoocena czy
postrzeganie wlasnego ciala. Zastosowanie standaryzowanych narzgdzi kwestionariuszowych
— sprawdzonych pod wzgledem trafnosci 1 rzetelnosci — umozliwia pozyskanie danych, ktore
mimo ich subiektywnego charakteru, pozwalajag na przeprowadzenie wiarygodnych analiz
statystycznych. Analiza ta zostanie uwzgledniona w dalszej czesci pracy 1 pozwoli na
identyfikacje¢ istotnych zaleznosci pomi¢dzy zmiennymi oraz okreslenie stopnia ich sity. Tym
samym, dane te mogg by¢ interpretowane z wigkszym poziomem pewnosci niz w przypadku
swobodnych wypowiedzi czy wywiadéw otwartych. Warto takze zauwazy¢, ze zastosowane
narzedzia zostaly dobrane w taki sposob, aby zminimalizowa¢ wptyw efektu spotecznie
pozadanej odpowiedzi — poprzez neutralng forme¢ pytan oraz zapewnienie anonimowosci
uczestniczkom badania. Mimo to nalezy uwzgledni¢, ze niektére pytania — szczegdlnie
dotyczace wygladu fizycznego, poréwnan spotecznych czy doswiadczen w mediach
spolecznosciowych — moga wzbudza¢ emocje, co potencjalnie wptywa na sposob ich
interpretacji. Chociaz dane uzyskane w badaniu majg charakter subiektywny, ich warto$¢
poznawcza zostaje istotnie wzmocniona dzigki zastosowaniu standaryzowanych narzg¢dzi oraz
planowanej analizie statystycznej. Wnioski formutowane na tej podstawie beda wiec nie tylko

oparte na percepcji badanych, ale rowniez poparte rzetelnym opracowaniem ilosciowym.

3. Ograniczenia zwiazane z zastosowanymi narz¢dziami pomiarowymi

W badaniu wykorzystano cztery narzedzia badawcze: autorski kwestionariusz
dotyczacy korzystania z Instagrama oraz standaryzowane skale psychometryczne (Rosenberg
Self-Esteem Scale, Body Shape Questionnaire oraz Social Media Appearance Comparison
Scale). Pomimo ze kazde z tych narz¢dzi zostalo zaadaptowane do warunkow polskich
1 wykazuje zadowalajace wlasciwosci psychometryczne, ich zastosowanie w kontekscie jednej
grupy wiekowej 1 kulturowej moze ogranicza¢ ich trafno$¢ w szerszych analizach. Ponadto,
pomiar samooceny i obrazu ciala za pomoca skal Likerta moze nie uwzglednia¢ glebszych
aspektow psychologicznych, ktére wplywaja na postrzeganie siebie, takich jak czynniki

rodzinne, spoleczne czy emocjonalne. Brak zastosowania metod jako$ciowych, takich jak
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wywiady czy studia przypadkéw, uniemozliwia wnikliwg eksploracje doswiadczen
indywidualnych 1 kontekstowych, ktore moglyby dostarczy¢ cennych informacji

uzupehiajgcych analizg iloSciowa.

4. Konstrukcja badania — charakter przekrojowy

Kolejne ograniczenie dotyczy konstrukcji samego badania, ktéore mialo charakter
przekrojowy. Oznacza to, ze dane zostaty zebrane jednorazowo, w okreslonym momencie, co
wyklucza mozliwo$¢ §ledzenia zmian w czasie oraz identyfikowania relacji przyczynowo-
skutkowych. Cho¢ mozliwe jest wykrycie istotnych statystycznych zalezno$ci pomigdzy
zmiennymi, nie mozna jednoznacznie stwierdzi¢, ze czgstsze korzystanie z Instagrama
powoduje obnizenie samooceny lub pogorszenie obrazu ciata. Aby uzyskac silniejsze podstawy
do formutowania wnioskow o charakterze przyczynowym, niezbedne bytyby badania podtuzne

lub eksperymentalne.

5. Uwarunkowania kulturowe i zmienno$¢ kontekstu spolecznego

Nie bez znaczenia jest rowniez kontekst kulturowy 1 spoteczny, w ktorym
przeprowadzono badanie. Postrzeganie wilasnego ciala, kanony pickna, a takze sposob
korzystania z mediow spolecznosciowych ulegajg dynamicznym przemianom, ktore sg zalezne
od szerokiego spektrum czynnikow, takich jak trendy internetowe, presja rowiesnicza, dostgp
do technologii czy przekazy medialne. Badanie zostato przeprowadzone w okreslonym czasie
1 w konkretnych warunkach spoteczno-kulturowych, co ogranicza mozliwo$¢ jego powtdrzenia
1 porownania z wynikami uzyskanymi w innych kontekstach kulturowych lub historycznych.
Co wiecej, roznice indywidualne — m.in. poziom $wiadomosci medialnej, dojrzatosc
emocjonalna czy relacje spoteczne — mogga petni¢ funkcje moderatorow, ktore nie zostaty

w pelni uchwycone w ramach niniejszego projektu badawczego.

6. Mozliwe zjawiska zaklécajace

Nalezy rowniez wzig¢ pod uwage mozliwo$¢ wystapienia czynnikéw zakldcajacych
(confounding variables), ktore nie zostaty objete pomiarem, a moga mie¢ znaczacy wplyw na
uzyskane wyniki. Przyktadowo, czynniki takie jak obecno$¢ zaburzen odzywiania, depres;ji,
doswiadczenia przemocy réwiesniczej czy relacje rodzinne moga znaczaco modyfikowad
zwigzek miedzy korzystaniem z Instagrama a samooceng i obrazem ciata. Ich nieuwzglednienie

stanowi istotne ograniczenie interpretacyjne.
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Podsumowujac, przedstawione ograniczenia nie podwazaja wartosci uzyskanych
wynikow, lecz wskazuja na konieczno$¢ ostroznego ich interpretowania oraz $wiadomego
delimitowania zakresu wnioskowania. Stanowia one jednoczes$nie punkt wyjscia do refleksji
nad kierunkami dalszych badan empirycznych w tym obszarze, ktore mogltyby uwzgledniac

szersze spektrum zmiennych oraz zastosowa¢ metody triangulacyjne w celu poglebienia analiz.

5.3 Whnioski i implikacje dla praktyki psychologicznej

Wyniki przeprowadzonych badan dostarczajg istotnych wskazéwek dla praktyki
psychologicznej, szczegdlnie w pracy z adolescentkami w kontekscie ich funkcjonowania
w mediach spolecznosciowych. Instagram — jako dominujgca platforma wizualna — wplywa na
postrzeganie siebie, poziom samooceny i1 kondycje emocjonalng miodych dziewczat, a jego
oddziatywanie moze mie¢ zardwno charakter bezposredni (np. poprzez poréwnania spoleczne),
jak 1 posredni (np. przez reakcje otoczenia w postaci polubien czy komentarzy).

Po pierwsze, uzyskane dane potwierdzajg konieczno$¢ wilaczania tematyki korzystania
z mediéw spotecznosciowych do pracy diagnostycznej 1 terapeutycznej z miodzieza.
W szczeg6lnosci warto zwracaé uwage na wystepowanie zjawisk takich jak: uzaleznienie
poczucia wlasnej wartosci od reakcji online, wzmozona autoprezentacja, frustracja wynikajgca
z poréwnan spotecznych czy obnizenie samooceny wskutek nierealistycznych standardow
urody.

Po drugie, badanie uwidocznito kluczowg role samooceny jako czynnika buforujgcego
negatywny wplyw medidw spotecznosciowych. Wysoki poziom samoakceptacji i pozytywny
obraz siebie sprzyjaja bardziej krytycznemu odbiorowi tresci 1 wiekszej odpornosci
emocjonalnej. W zwigzku z tym, jednym z gltéwnych celow interwencji psychologicznej
powinno by¢ wzmacnianie samooceny, zwlaszcza w okresie adolescencji, ktory cechuje sie
duza niestabilno$cig tozsamo$ciowa 1 podatnoscig na zewngetrzne oceny.

Po trzecie, badanie potwierdzitlo znaczenie $wiadomos$ci medialnej jako skutecznej
strategii ochronnej. Uczestniczki, ktore potrafity zdystansowac si¢ wobec przekazu medialnego
(np. poprzez refleksje nad retuszem, §wiadome zarzadzanie czasem spgdzanym na platformie,
czy obserwowanie kont promujacych réznorodnos$¢ cial), wykazywaty nizszy poziom presji
wygladu i wigkszg stabilno$¢ emocjonalng. Wynik ten podkresla wage edukacji medialnej jako
elementu profilaktyki psychologicznej — zaré6wno w ramach programow szkolnych, jak
1 dzialan terapeutycznych.

Whnioski z badania wskazuja takze na potrzeb¢ uwzglednienia zrdéznicowania

indywidualnego. Nie wszystkie nastolatki sa w rownym stopniu podatne na negatywne skutki
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obecnosci w mediach spoleczno$ciowych. Dlatego interwencje psychologiczne powinny by¢
dostosowywane do poziomu samooceny, stopnia $wiadomos$ci medialnej oraz specyfiki
korzystania z platform spoteczno$ciowych.
W $wietle powyzszego, implikacje dla praktyki psychologicznej obejmuja:

o profilaktyke — prowadzenie warsztatow 1 programéw psychoedukacyjnych
wzmacniajacych samooceng i uczacych krytycznego myslenia wobec tresci online;

e terapi¢ indywidualng — uwzglednianie aspektu funkcjonowania w mediach
spolecznosciowych jako potencjalnego zrodla problemoéw z samooceng, ciatem czy
nastrojem;

e wsparcie szkolne i1 rodzinne — promowanie zdrowych wzorcow korzystania z mediow
spotecznosciowych ws$rod rodzicow 1 nauczycieli oraz tworzenie przestrzeni do
rozmowy o presji wizerunkowej;

o interdyscyplinarno$¢ — wspolprace psychologow z pedagogami, edukatorami
medialnymi 1 specjalistami od nowych technologii w celu budowania zrownowazonego
srodowiska cyfrowego dla mtodziezy.

Podsumowujac, wyniki badania stanowig wazny punkt odniesienia dla dalszych dziatan
praktycznych, ktorych celem powinno by¢ wspieranie miodych osob w $wiadomym,

bezpiecznym i psychicznie zrbwnowazonym korzystaniu z mediow spotecznosciowych.

114




48d388179d5ddc8dfc84c28e0a247c6l
2025-07-15 23:32:10

Z.akonczenie

Celem niniejszej pracy byto zbadanie wptywu korzystania z Instagrama na samooceng¢
1 postrzeganie wlasnego ciala wsrod dziewczat w wieku 15—17 lat. Punktem wyjscia byta
obserwacja, ze wspotczesna miodziez dorasta w realiach cyfrowych, w ktorych media
spoteczno$ciowe — szczegdlnie o charakterze wizualnym — odgrywaja istotng role w procesie
ksztattowania tozsamosci, wizerunku oraz relacji spolecznych. Instagram jako jedna
z najczesciej uzywanych platform przez nastolatki, tworzy przestrzen sprzyjajaca porownaniom
spolecznym, autoprezentacji i poszukiwaniu zewnetrznej walidacji. Zjawiska te, jak wykazano,
moga zarOwno wzmacniac, jak i ostabia¢ dobrostan psychiczny mtodych oséb.

W  przeprowadzonej analizie teoretycznej omodwiono podstawowe pojecia
1 mechanizmy zwigzane z obrazem ciata, samooceng oraz ich rozwojem w okresie adolescencji.
Wskazano rowniez na ryzyko, jakie niesie ze sobg ekspozycja na nierealistyczne standardy
pickna promowane w mediach spoteczno$ciowych, a takze na znaczenie kompetencji
medialnych 1 indywidualnych réznic psychologicznych jako czynnikéw ochronnych.

Wyniki badan wlasnych potwierdzity istotne zaleznosci miedzy czestotliwoscia
korzystania z Instagrama a poziomem samooceny i stopniem zadowolenia z wlasnego wygladu.
Zaobserwowano, ze im silniejsze zaangazowanie w aktywno$ci zwigzane z autoprezentacja
1 poroOwnywaniem si¢ z innymi, tym wigksze ryzyko obnizonej samooceny i1 niezadowolenia
z ciala. Z drugiej strony, wysoka §wiadomos$¢ medialna oraz zdolnos$¢ do krytycznego odbioru
tresci znaczaco zmniejszaty negatywne skutki korzystania z Instagrama. Oznacza to, ze sama
obecno$¢ w mediach spotecznosciowych nie musi automatycznie prowadzi¢ do obnizenia
dobrostanu — kluczowe znaczenie ma sposob ich uzytkowania.

Wnhioski plyngce z niniejszej pracy maja szereg implikacji praktycznych. Z jednej
strony, podkreslaja one konieczno$¢ prowadzenia dziatan profilaktycznych i edukacyjnych
wsérod mtodziezy, majacych na celu wzmacnianie samooceny oraz rozwijanie krytycznego
podejscia do przekazow medialnych. Z drugiej strony, wskazuja na potrzebg wiaczenia
tematyki mediow spoteczno$ciowych do praktyki psychologicznej — zarowno diagnostyczne;j,
jak 1 terapeutycznej — w pracy z nastolatkami. Szczegdlne znaczenie przypisano promowaniu
réznorodnos$ci  wizerunkowej, budowaniu pozytywnej tozsamo$ci oraz ksztattowaniu
kompetencji cyfrowych jako elementow wspierajacych zdrowie psychiczne mtodziezy.

Pomimo uzyskanych istotnych rezultatow, badanie posiada pewne ograniczenia — w tym

dobdr tylko jednej pici i konkretnego przedzialu wiekowego, co nie pozwala na uogolnienie
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wnioskow na cala populacje mtodziezy. W przysztosci warto rozszerzy¢ zakres badan o inne
grupy wiekowe, chtopcOw oraz rézne typy aktywno$ci w mediach spotecznosciowych, a takze
zastosowac podejscia jakosciowe, ktore pozwolg lepiej zrozumie¢ subiektywne doswiadczenia
mtodych uzytkownikéw Instagrama.

Podsumowujac, niniejsza praca ukazuje zlozony 1 wielowymiarowy charakter
oddzialywania mediow spoteczno$ciowych na psychike miodziezy. Instagram jako medium
kultury wizualnej, stwarza zaré6wno zagrozenia, jak i mozliwosci — w zalezno$ci od
kompetencji, zasobow wewnetrznych oraz stylu korzystania uzytkownika. Dlatego tak istotne
staje si¢ nie tylko monitorowanie czasu spedzanego online, ale przede wszystkim wspieranie
mtodziezy w budowaniu zdrowej samooceny, swiadomos$ci medialnej 1 zdolnosci do refleksji

nad wlasnym wizerunkiem w $wiecie cyfrowym.
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