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Streszczenie

Niniejsza praca dyplomowa koncentruje si¢ na analizie zalezno$ci miedzy czasem spgdzanym w mediach
spotecznos$ciowych, poziomem samooceny a ryzykiem wystgpienia objawow depresji wsrod osob we
wczesnej dorostosci (20-35 lat). Badanie przeprowadzono zaréwno stacjonarnie, jak i Internetowo wsrod
mieszkancow  Polski  metoda iloSciowa z  wykorzystaniem standaryzowanych  narzedzi
psychometrycznych Skali Samooceny Rosenberga, Kwestionariusza Pomiaru Depresji oraz autorskiego
kwestionariusza do pomiaru aktywnosci w mediach spotecznosciowych, w celu werytikacji postawionych
hipotez badawczych. Uzyskane wyniki wskazuja na istotng statystycznie zalezno§¢ migdzy intensywnym
korzystaniem z medidow spoteczno$ciowych a obnizong samooceng oraz wyzszym nasileniem objawow
depresyjnych i lekowych, w tym zjawiskiem FOMO. Wnioski ptynace z pracy podkreslaja koniecznos¢
edukacji cyfrowej, promowania s$wiadomego korzystania z medidéw spotecznosciowych oraz
uwzgledniania ich oddziatywanie na zdrowie psychiczne w dziataniach profilaktycznych,
terapeutycznych i spotecznych skierowanych do mtodych dorostych.

Slowa kluczowe

Samoocena, Depresja, Media Spotecznosciowe, Zdrowie Psychiczne, Mtodzi Dorosli, FOMO
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Abstract

This thesis focuses on analysing the relationship between time spent on social media, levels of self-
esteem, and the risk of developing symptoms of depression among individuals in early adulthood (aged
20-35). The study was conducted both in person and online among residents of Poland, using a
quantitative research method that employed standardised psychometric tools the Rosenberg Self-Esteem
Scale, the Depression Measurement Questionnaire, and an original questionnaire measuring social media
activity, to verify the proposed research hypotheses. The results indicate a statistically significant
relationship between intensive social media use and reduced self-esteem, as well as an increased intensity
of depressive and anxiety symptoms, including the phenomenon of FOMO (Fear of Missing Out). The
conclusions highlight the need for digital education, the promotion of mindful social media use, and the
consideration of its impact on mental health in preventive, therapeutic, and social initiatives targeted at
young adults.
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Wstep

Wspotczesny S$wiat charakteryzuje si¢ dynamicznym rozwojem technologicznym,
a media spoteczno$ciowe staty si¢ nieodlacznym elementem zycia milionéw ludzi na calym
globie. Platformy takie jak Facebook, Instagram, TikTok czy X (dawny Twitter)
zrewolucjonizowaty sposob komunikacji, dostgpu do informacji oraz budowania relacji
miedzyludzkich. Ich wszechobecnos¢, szczegdétowo opisana w Rozdziale 1, obejmujaca
definicje, rodzaje, zasieg, popularno$¢ oraz funkcje, sprawia, ze staja si¢ one poteznym
narzgdziem ksztattujagcym zaré6wno indywidualne postrzeganie rzeczywistosci, jak i interakcje
spoteczne. Niestety, oprocz niezaprzeczalnych korzysci, intensywne korzystanie z mediow
spoteczno$ciowych budzi rowniez powazne obawy dotyczace ich oddziatywania na zdrowie
psychiczne uzytkownikow, zwtaszcza w kontek$cie samooceny i zagrozenia depresja.

Motyw podjgcia si¢ niniejszego tematu wynika z rosngcego znaczenia mediow
spotecznos$ciowych w zyciu mtodych dorostych oraz ich potencjalnego, czesto dwuznacznego,
oddziatywania na kondycj¢ psychiczna i poczucie wlasnej wartosci. Okres wczesnej dorostosci
(obejmujacy osoby w wieku od 20 do 35 lat), szczegdétowo scharakteryzowany w Rozdziale 2,
jest czasem intensywnych przemian rozwojowych, ksztaltowania tozsamosci, podejmowania
kluczowych decyzji zawodowych i zyciowych. W tym wtasnie okresie samoocena, ktorej
definicje, modele i czynniki ksztaltujagce omoéwiono w podrozdziatach, odgrywa kluczowa role
w procesie adaptacji 1 samorealizacji. Z rosngcym uzaleznieniem od mediow
spotecznosciowych, a takze zjawiskami takimi jak cyberprzemoc, poroOwnania spoteczne
w gore czy FOMO (Fear of Missing Out), pojawiaja si¢ uzasadnione obawy o ich negatywne
konsekwencje, w tym ryzyko rozwoju depresji 1 obnizenia poczucia wtasnej warto$ci, 0 czym
traktuje Rozdziat 3. Badanie zwigzku miedzy korzystaniem z mediéw spotecznosciowych
a zagrozeniem depresji 1 samooceng jest zatem istotne dla kompleksowego zrozumienia
wspoélczesnych wyzwan zdrowia psychicznego i opracowania skutecznych strategii wsparcia
dla mtodych dorostych w erze cyfrowe;j.

Celem badan wtasnych jest zbadanie zwigzku migdzy czasem spedzanym w mediach
spotecznosciowych, samooceng a zagrozeniem depresji u 0sOb w okresie wczesnej dorostosci.
Niniejsza praca ma na celu okreslenie, w jaki sposob korzystanie z mediéw spotecznosciowych
moze ksztatltowad postrzeganie siebie oraz stan zdrowia psychicznego mtodych dorostych.

Przedmiotem badan wtasnych jest analiza zwigzku miedzy czasem spgdzanym

w mediach spotecznosciowych, samooceng a zagrozeniem depresji u 0s6b w okresie wczesnej
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dorostosci (20-35 lat). Praca bada, jak korzystanie z medidw spotecznosciowych ksztattuje

postrzeganie siebie oraz kondycje psychiczng mtodych dorostych.

W ramach realizacji postawionego celu badawczego, sformulowano nastepujace

problemy badawcze:

Jaka jest relacja migdzy czasem spedzonym w mediach spotecznosciowych a objawami
depresji u 0s6b w wieku 20-35 lat?

Jak aktywno$¢ w mediach spotecznosciowych ksztattuje postrzegang samooceng u oséb
wczesnej dorostosci?

Jakie sg zaleznos$ci migdzy czgstotliwos$cig korzystania z medidw spotecznosciowych
a poziomem l¢ku i stresu u mtodych dorostych?

W jaki sposob interakcje w mediach spotecznosciowych oddziatuja na ksztattowanie
tozsamosci 1 osobowos$ci w okresie wezesnej dorostosci?

Czy osoby spedzajace wigcej czasu w mediach spolecznosciowych czesciej
doswiadczaja obnizenia poczucia wlasnej wartosci?

W odpowiedzi na powyzsze problemy badawcze, sformutowano nastgpujace hipotezy

badawcze:

Hipoteza szczegotowa 1: Czas spedzany w mediach spotecznosciowych jest pozytywnie
skorelowany z wystgpowaniem objawow depresji u oséb w wieku 20-35 lat.

Hipoteza szczegdtowa 2: Wyzszy poziom aktywnosci w mediach spotecznosciowych
prowadzi do obnizenia postrzeganej samooceny u 0sob wczesnej dorostosci.

Hipoteza szczegotowa 3: Czgstsze korzystanie z medidw spoteczno$ciowych wigze si¢
z wyzszym poziomem leku 1 stresu u mlodych dorostych.

Hipoteza szczegoétowa 4: Aktywno$¢ w mediach spoteczno$ciowych oddziatuje na
ksztattowanie tozsamosci i osobowos$ci 0s6b w okresie wezesnej dorostosci, prowadzac
do silniejszej identyfikacji z wizerunkiem cyfrowym.

Hipoteza szczegétowa 5: Osoby spedzajace wiecej czasu w  mediach
spotecznosciowych czesciej doswiadczajg obnizenia poczucia wtasnej wartosci.

Do realizacji celow badawczych zastosowano metode iloSciowa oraz metode

kwestionariuszowa, ktore umozliwily systematyczne zbieranie i statystyczng analiz¢ danych.

W ramach technik badawczych wykorzystano badanie ankietowe, przeprowadzane za pomoca

specjalistycznych narzedzi badawczych:

Kwestionariusz Pomiaru Depresji (KPD) - standaryzowane narzedzie do oceny
nasilenia objawow depresyjnych, obejmujace aspekty takie jak nastroj, poziom energii

czy zaburzenia snu i apetytu.
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o Skala Samooceny Rosenberga (SES) - jedno z najczesciej uzywanych narzedzi do
pomiaru globalnej samooceny, sktadajace si¢ z 10 pytan dotyczacych pozytywnego lub
negatywnego postrzegania siebie.

e Kwestionariusz wtasny - autorskie narzedzie zaprojektowane do gromadzenia
szczegbtowych informacji na temat czgstotliwosci 1 rodzaju korzystania z mediow
spoteczno$ciowych, a takze towarzyszacych temu emocji, w tym poréwnywania si¢ do
innych 1 zjawiska FOMO.

Proba badawcza zostala dobrana w sposob celowy, obejmujac mtodych dorostych
w wieku od 20 do 35 lat, zréznicowanych pod wzgledem pici, wyksztalcenia i statusu
zawodowego. Respondenci byli zapraszani do udzialu w badaniu poprzez ogloszenia na
uczelniach wyzszych, w firmach oraz organizacjach. Badanie przeprowadzono zaréwno
w formie internetowej, jak 1 papierowej, co zapewnito ré6znorodnos¢ uczestnikow i szeroki
zasieg. Szczegdtowy opis metodologii, narzedzi 1 organizacji badan przedstawiono w rozdziale
czwartym.

Struktura niniejszej pracy dyplomowej zostata zaprojektowana w celu kompleksowego
omoOwienia tematyki badawczej. Rozdzialy 1-3 stanowig teoretyczne podstawy, wprowadzajac
czytelnika w $wiat mediow spotecznosciowych, charakteryzujac okres wczesnej dorostosci
oraz omawiajac teoretyczne podstawy zjawiska depresji. Rozdziat 4 szczegoétowo przedstawia
metodologi¢ badan wilasnych, w tym cele, pytania, hipotezy, zmienne, techniki i narzedzia
badawcze oraz charakterystyke badanej grupy. Rozdzial 5 prezentuje analizg 1 interpretacje
uzyskanych wynikow empirycznych. Calo$¢ pracy ma na celu dostarczenie cennego wktadu
w zrozumienie wyzwan psychologicznych, z ktérymi mierzg si¢ miodzi dorosli w erze

cyfrowe;.
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Rozdzial 1. Media spolecznosciowe (charakterystyka, oddzialywanie, zakres

funkcjonowania)

1.1. Definicja mediow spolecznosciowych

Analizujac zjawisko mediow spotecznosciowych, na wstepie warto zastanowic si¢ nad
ich definicja. Zgodnie z powyzszym, na podstawie definicji przedstawionej przez Grebosz,
Siude 1 Szymanskiego (2016, p. 11) w publikacji “Social media marketing”, media
spolecznosciowe to internetowe platformy umozliwiajagce uzytkownikom tworzenie,
udostegpnianie i komentowanie tresci oraz interakcje z innymi osobami w czasie rzeczywistym.

W celu pelnego zrozumienia tre$ci niniejszej pracy, warto przyblizy¢ pojecie Internetu.
Zgodnie z powyzszym, nalezy zaznaczy¢, ze istnieje wiele zblizonych definicji Internetu.
Wedlug Encyklopedii PWN jest to globalna sie¢ komputerowa laczaca lokalne sieci, ktore
korzystaja z pakietowego protokolu komunikacyjnego TCP/IP, posiadajaca jednolite zasady
adresowania i identyfikacji we¢zlow, czyli komputeréw podlaczonych do sieci, oraz protokotly
umozliwiajace udostepnianie informacji. Z kolei Matyszko (2016) okresla Internet jako zbior
polaczonych sieci, ktére przesylaja dane migdzy podlaczonymi do nich urzadzeniami.

Niemniej jednak, wskazuje sie, ze jedng z najwazniejszych cech Internetu jest fakt, ze
stanow1 on tak zwang sie¢ sieci, co oznacza, ze sklada si¢ z tysiecy r6znorodnych, wzajemnie
potaczonych sieci. Drugg kluczowa funkcja Internetu jest jego zdolnos¢ do przesytania danych
mig¢dzy nadawca a odbiorca, umozliwiajac szybki i globalny przeptyw informacji. Co wigcej,
nalezy zaznaczy¢, ze Internet mozna analizowa¢ w trzech gtoéwnych aspektach. W ujeciu
technicznym to zbidr polaczonych sieci komputerowych, opartych na wspdlnym protokole
transmisji danych TCP/IP, ktéry zapewnia sprawne 1 ustandaryzowane funkcjonowanie sieci.
W aspekcie spolecznym Internet tworzy spotecznos¢ uzytkownikow, ktorzy korzystaja z jego
zasobow oraz aktywnie uczestniczag w jego rozwoju. Natomiast w ujeciu informacyjnym
Internet stanowi ogromny zbidr tresci 1 zasobow, do ktorych mozna uzyskaé dostep za
posrednictwem sieci, co czyni go jednym z najwazniejszych narzedzi wymiany informacji we
wspotczesnym §wiecie (Klepacki & Walejewska, 2017, pp. 40-41).

Odnoszac si¢ ponownie do zjawiska medidw spolecznosciowych, Stownik wiedzy
o mediach definiuje je jako zestaw technik, technologii oraz instytucji stuzagcych komunikacji,
ktore wykorzystuja metody cyfrowe do rejestrowania, zapisywania i przechowywania danych,
a takze do tworzenia, dystrybucji i wymiany treSci miedzy uzytkownikami. Media te

umozliwiajg nie tylko przekazywanie informacji, ale rowniez ich edycj¢, komentowanie oraz
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wspottworzenie w czasie rzeczywistym lub asynchronicznie, co zwigksza dynamike
1 interaktywno$¢ komunikacji (Chmielewska & Kondrat, 2023, p. 17).

Nowe media charakteryzuja si¢ hipertekstowg strukturg przekazu i odbioru, co oznacza,
ze uzytkownicy moga swobodnie nawigowac¢ miedzy rdéznymi tre$ciami i formatami, tworzac
wlasne §ciezki dostepu do informacji. Istotng cechg jest takze mozliwos$¢ programowania, czyli
asynchroniczno$¢ nadawania i odbioru tresci, pozwalajaca na elastyczng konsumpcje mediow
w dowolnym czasie i miejscu. Dodatkowo wyrdzniajg si¢ one interaktywnoscig, umozliwiajac
aktywne zaangazowanie odbiorcow, kumulatywnos$cia, dzigki ktorej tresci mogg byc¢ stale
rozwijane i aktualizowane, a takze globalnym zasiggiem, ktdry pozwala na natychmiastowe
dotarcie do szerokiej publiczno$ci. Mimo masowego charakteru, media spoteczno$ciowe
zapewniaja jednoczesnie indywidualny dostgp do tresci, co oznacza, ze kazdy uzytkownik
moze dostosowa¢ odbierane informacje do swoich preferencji i potrzeb (Wieczorek, 2022,
p. 74).

Nalezy zaznaczy¢, ze gldéwng cecha medidw spotecznosciowych jest dwukierunkowy
model komunikacji, ktory odréznia je od tradycyjnych mediow, takich jak telewizja, prasa czy
radio. O ile w mediach klasycznych przekaz informacji ma charakter jednostronny, co oznacza,
ze nadawca tworzy tresci, a odbiorca jedynie je konsumuje, to w mediach spoteczno$ciowych
uzytkownicy mogg zaréwno odbiera¢, jak 1 aktywnie tworzy¢, komentowaé oraz udostgpniac
tres$ci (Annusewicz, 2019, pp. 89-91).

Zgodnie z powyzszym, dzieki interaktywnos$ci, media spotecznosciowe umozliwiaja
natychmiastowg wymiang opinii, dialog mi¢dzy uzytkownikami oraz bezposrednig reakcje na
publikowane informacje. Aby w pelni zrozumie¢ tres¢ niniejszej pracy, warto przyjrze¢ si¢
pojeciu interaktywnosci. Z perspektywy kulturoznawcow interaktywno$¢ oznacza wzajemne
oddziatywanie migdzy dwiema stronami, w wyniku ktoérego dochodzi do kreowania nowych
znaczen i interpretacji (Zelichowski, 2020, p. 2). Biorac pod uwage media spotecznosciowe,
interaktywnos¢ odnosi si¢ do dynamicznej wymiany tresci migdzy uzytkownikami, ktorzy nie
tylko odbierajg informacje, ale takze aktywnie uczestnicza w ich tworzeniu, komentowaniu
1 udostepnianiu. To bezposrednie zaangazowanie odbiorcOw sprawia, ze komunikacja staje si¢
bardziej personalizowana, wielokierunkowa 1 natychmiastowa, co odroznia media
spotecznosciowe od tradycyjnych form przekazu.

W tradycyjnych mediach tresci sg tworzone przez wydawcoé4w 1 nadawane odbiorcom,
natomiast media spoleczno$ciowe pozwalaja kazdemu uzytkownikowi na aktywny udzial
w procesie komunikacji, zarowno poprzez publikacje wlasnych materialow, jak i interakcje

z treSciami innych uzytkownikow.
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1.1.1. Rodzaje mediow spolecznosciowych

Media spotecznosciowe to dynamicznie rozwijajacy si¢ ekosystem platform
internetowych, ktore umozliwiajg uzytkownikom interakcje, publikowanie tresci, budowanie
relacji oraz dzielenie si¢ informacjami. W celu pelnego zrozumienia tre$ci niniejszej pracy,
warto przyjrze¢ si¢ pojeciu platform internetowych, zwanych réwniez platformami cyfrowymi.
Sa to zaawansowane technologicznie srodowiska online, ktore shuzg jako przestrzen do
komunikacji, wymiany tresci oraz interakcji miedzy uzytkownikami (Drazek & Komorowski,
2021, p. 9).

Niemniej jednak, nalezy zaznaczy¢, ze réznorodno$¢ mediow spoteczno$ciowych
wynika z funkcjonalno$ci oraz sposobow, w jakie uzytkownicy sie angazuja. Mozna je
podzieli¢ na kilka gtownych kategorii w zalezno$ci od przeznaczenia i mechanizmow
interakcji.

Najbardziej znany podzial medidw spolecznosciowych zaproponowali Kaplan
1. Haenlein, ktorzy sklasyfikowali je na podstawie dwoch glownych czynnikow: obecnosci
spotecznej 1 bogactwa medidow oraz autoprezentacji i samoujawnienia. Obecnos$¢ spoteczna
1 bogactwo mediow odnosza si¢ do tego, jak media umozliwiajg nawigzywanie relacji miedzy
uzytkownikami za pomocg réznych form komunikacji. Autoprezentacja i samoujawnienie
z kolei dotycza stopnia, w jakim uzytkownicy dzielg si¢ swoimi prywatnymi informacjami. Na
tej podstawie wyrozniono szes¢ typow medidow spoteczno$ciowych. W przypadku mediow
o niskim stopniu obecnosci spotecznej 1 bogactwa medidw, przyktadem sg projekty zbiorowe,
takie jak Wikipedia. Media o umiarkowanym stopniu obecnosci to spotecznosci skupione
wokot tresci, jak Flickr. Wirtualne $wiaty gier, takie jak World of Warcraft, naleza do mediow
o wysokim stopniu obecno$ci i bogactwa. Je$li chodzi o mozliwo$¢ autoprezentacji
1 samoujawnienia, w przypadku mediéow o malej mozliwos$ci prezentowania siebie, przyktad
stanowi Wikipedia, natomiast media, ktore umozliwiajag duza autoprezentacje, to blogi (np.
Wordpress) 1 portale spotecznosciowe (np. Facebook). Wirtualne $wiaty spoteczne, takie jak
Second Life, réwniez oferuja duzg mozliwos$¢ autoprezentacji i samoujawnienia (Szydtowska,
2018, pp. 39-40).

Inny podziat medidw spotecznosciowych zaproponowali Aichner i Jacob (2015, pp.
257-275), ktorzy wyroznili kilka réznych kategorii, z ktorych kazda ma swoja specyfike
i funkcje. Pierwsza z nich sa blogi, ktére stanowia jedna z najstarszych form mediow
spoteczno$ciowych. Sktadaja si¢ one z postdow uporzadkowanych chronologicznie

1 umozliwiajg uzytkownikom ich czytanie oraz komentowanie (np. Wordpress, Blogspot).

9

12 / 139



19b4956£fe921969040bc27a6fd1b857f
2025-07-15 19:20:24

Kolejng kategorig sa mikroblogi, ktore dziataja podobnie jak blogi, ale pozwalaja na publikacje
krotkich materiatéw tekstowych, wzbogaconych o zdjecia, filmy lub linki (np. Twitter,
Tumblr), a takze moga by¢ forma wylacznie graficzng, jak w przypadku Instagrama.
Mikroblogi czesto odnosza si¢ do biezacych wydarzen 1 umozliwiajg udostepnianie tresci
szerokiemu kregowi odbiorcow. Sieci biznesowe to kolejna kategoria mediow
spotecznosciowych, ktore koncentruja si¢ na nawigzywaniu kontaktow zawodowych.
Uzytkownicy tworza profile, w ktorych dzielg si¢ informacjami na temat swojego
wyksztalcenia, doswiadczenia zawodowego 1 umiejetnosci, co moze pomodc im
w poszukiwaniach pracy (np. LinkedIn, GoldenLine). Projekty zbiorowe to platformy, ktére
umozliwiajg wspolprace wielu osob nad tworzeniem i edytowaniem tre$ci w ramach wspdlnego
projektu, czesto opartego na zasadzie open source (np. Wikipedia). Korporacyjne sieci
spoteczno$ciowe to platformy skierowane do pracownikdw konkretnej firmy lub grupy.
Dziataja one podobnie jak tradycyjne portale spotecznosciowe, lecz sa zamkniete dla osob
spoza danej organizacji. Ich celem jest utatwienie komunikacji i wymiany pomystow w obrgbie
firmy (np. Yammer). Fora internetowe to publiczne platformy dyskusyjne, ktore stuza
wymianie pogladow, opinii i doswiadczen w roznych dziedzinach (np. Reddit). Kolejng
kategoria sg serwisy umozliwiajace udostepnianie zdje¢, ktére pozwalaja na przesytanie
i organizowanie zdje¢ w albumach oraz komentowanie ich przez innych uzytkownikéw (np.
Flickr, Photobucket). Serwisy ratingowe to strony zawierajace recenzje produktéw oraz ustug,
ktére umozliwiaja uzytkownikom dodawanie wiasnych ocen i opinii na ich temat (np.
TripAdvisor, Filmweb, IMDB). Serwisy spotecznosciowe to platformy, ktére pomagaja
W nawigzywaniu 1 utrzymywaniu znajomosci. Uzytkownicy moga tworzy¢ profile, zamieszczac
posty tekstowe, zdjecia 1 filmy, a takZze pozostawa¢ w kontakcie z innymi (np. Facebook,
Google+t). Zaktadki spotecznosciowe to platformy umozliwiajace zarzadzanie odno$nikami do
stron internetowych, ich organizowanie i dzielenie si¢ nimi z innymi uzytkownikami (np.
Delicious, Pinterest). Gry spotecznosciowe to platformy, ktore umozliwiajg interakcje
pomiedzy graczami, np. gry karciane czy quizy, ktore wymagaja wspotpracy uzytkownikow
(np. FarmVille, GoodGame Empire). Kolejng kategoria sa serwisy umozliwiajace
udostgpnianie filmow, w ktoérych uzytkownicy moga przesyta¢ i1 oglada¢ materiaty
audiowizualne (np. YouTube, Vimeo, TikTok). Swiaty wirtualne to gry komputerowe, ktore
wymagajg podlaczenia do internetu 1 w ktorych bierze udzial wielu graczy z catego $wiata.
Uzytkownicy tworza awatary, za pomocg ktorych biorg udzial w wirtualnych wydarzeniach lub

komunikujg si¢ z innymi graczami (np. Second Life). Czas w tych $wiatach ptynie niezaleznie
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od aktywnos$ci uzytkownikow, a czesto mozna w nich korzysta¢ z wirtualnych walut, ktére
majg realng warto$¢ pieni¢zng (np. Second Life, Guild Wars).

Natomiast Kaznowski (2018, pp. 91-95) proponuje podziat mediow spotecznosciowych
na podstawie ich funkcji oraz dzialan podejmowanych przez uzytkownikow. Kaznowski
wyrdznia media spoteczne pelnigce rézne role, ktore sg kluczowe w kontekscie interakcji
online. Pierwsza z nich jest publikowanie opinii i pogladéw, co odbywa si¢ za pomoca blogow,
mechanizmow wiki oraz serwisOw dziennikarstwa obywatelskiego. Kolejng funkcjg jest
wspotdzielenie zasobow, takich jak zdjecia, prezentacje 1 filmy, co umozliwiajg platformy takie
jak Flickr, SlideShare czy YouTube. Zdaniem powyzszego autora, wazng rola mediow
spotecznosciowych jest réwniez budowanie 1 utrzymywanie relacji migdzyludzkich, ktore sa
wspierane przez portale spotecznos$ciowe oraz wirtualne §wiaty. Co wigcej, zdaniem autora
media spoteczno$ciowe stuzg takze komunikacji i prowadzeniu dyskusji, co umozliwiaja fora
internetowe, komunikatory i czaty. Dodatkowo, media spotecznosciowe pelnig funkcje
biezacego informowania i komentowania aktualno$ci, szczegdlnie za posrednictwem
mikroblogdw, serwiséw alertowych oraz transmisji na zywo, takich jak livestream czy livecast.
Na koniec, Kaznowski wskazuje na media spotecznosSciowe, ktoére wspieraja wspottworzenie
tresci, jak np. Dokumenty Google oraz gry MMO, ktére umozliwiajg interakcje migdzy
uzytkownikami w procesie tworczym.

Niemniej jednak, niezaleznie od podziatu mediow spotecznosciowych, warto
podkresli¢, ze stanowig one obszerny i zroznicowany ekosystem, ktory nieustannie si¢ rozwija.
Kazda platforma pelni swoja specyficzng funkcje¢ 1 odpowiada na réznorodne potrzeby
uzytkownikéw, umozliwiajgc im interakcje, publikowanie tresci czy budowanie relacji.
Z uwagi na roznorodno$¢ oraz nieustanne innowacje w tym obszarze, media spolecznosciowe
stanowig kluczowy element wspotczesnej komunikacji, bedac obecnym w wielu aspektach

zycia codziennego.

1.1.2. Zasi¢g i popularno$¢ mediow spolecznosciowych

Jak juz mozna si¢ domysla¢, media spotecznos$ciowe staly si¢ nieodlacznag czesciag
wspotczesnego zycia, a ich zasieg i popularnos$¢ osiggnety niewyobrazalne rozmiary. W 2024
roku liczba uzytkownikow medidw spolecznosciowych na swiecie przekroczyta 5 miliardow,
co stanowi imponujacy wzrost w pordwnaniu z poprzednimi latami. Ta eksplozja liczby

uzytkownikéw jest wynikiem wielu zmieniajacych si¢ czynnikow technologicznych,
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spotecznych 1 ekonomicznych, ktore oddziatuja na sposdb korzystania z medidw
spoteczno$ciowych i ich role w zyciu codziennym (Tridens Technology, n.d., 2024).

Ze wzgledu na to, ze statystyki dotyczace mediow spotecznosciowych bedg omawiane
w dalszej czesci pracy, w tym miejscu warto skupic¢ si¢ na czynnikach oddzialujacych na wzrost
popularno$ci medidow spoleczno$ciowych na przestrzeni ostatnich lat. Zgodnie z powyzszym,
jednym z kluczowych czynnikéw oddziatujacych na wzrost zasiegu mediow
spotecznosciowych jest znaczny postep w zakresie dostepu do internetu. To umozliwito
uzytkownikom na calym $wiecie szybki dostep do platform spotecznosciowych w dowolnym
miejscu, nawet w odlegltych zakatkach §wiata (Ministerstwo Cyfryzacji, 2023). Ponadto,
znaczna obnizka kosztow dostepu do internetu w wielu krajach, zwlaszcza w regionach
rozwijajacych sie¢, sprawila, ze media spoleczno$ciowe staly si¢ dostepne dla szerszych grup
spotecznych, w tym osO0b w mniejszych miastach i na obszarach wiejskich. Rozwdj
infrastruktury Wi-Fi, a takze popularyzacja internetu mobilnego, zadecydowaly o szybkim
wzroscie liczby uzytkownikdéw, co zostato szczegdtowo opisane przez wspomnianych wyzej
autoréw takich jak Kaplan i Haenlein, ktorzy wskazali na kluczowa role rozwoju technologii
mobilnych w rozwoju mediéw spoleczno$ciowych (Grebosz, Siuda & Szymanski, 2016, pp.
18-19).

Co wigcej, wspomniany wyzej rozwo6j urzadzen mobilnych, takich jak smartfony
1 tablety, znaczaco zmienil sposéb, w jaki ludzie korzystaja z mediéw spotecznosciowych.
Aplikacje mobilne, ktore pozwalaja na tatwe logowanie si¢ na platformy spotecznosciowe,
umozliwiajg uzytkownikom nieprzerwang faczno$¢ z siecig 1 znajomymi (Paczka, 2020, p. 22).
Dzigki ciggtemu dostepowi do internetu, uzytkownicy moga korzysta¢ z Facebooka,
Instagrama, TikToka, Twittera (obecnej platformy X), a takze innych platform
spoteczno$ciowych w dowolnym miejscu 1 czasie, w pracy, w szkole, w podrozy, a nawet
w czasie codziennych czynnoSci, takich jak gotowanie czy sprzatanie. W ten sposob media
spotecznosciowe staty si¢ integralng czgscig zycia codziennego, a ich uzytkowanie stato si¢
niemalZe naturalne (Wréblewski, Zegarski & Szydlo, 2023, p. 380). Ponadto, urzadzenia
mobilne umozliwity tatwiejsze tworzenie i udostgpnianie tresci, co jest kolejnym powodem, dla
ktoérego media spoteczno$ciowe zyskaty tak duza popularnos¢.

Nalezy réwniez zaznaczy¢, ze wraz z rozwojem internetu, media spotecznosciowe
zaczely oferowaé bardziej zréznicowane formy tresci. Jedng z najbardziej znaczacych zmian
w ostatnich latach jest dynamiczny wzrost popularnosci tresci wideo. Platformy takie jak
TikTok, Instagram (w tym Instagram Reels) oraz YouTube przeksztalcily sposob, w jaki

uzytkownicy angazujg si¢ w tresci online. Wideo stato si¢ najwazniejszg forma komunikacji w
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mediach spolecznosciowych, poniewaz pozwala na przekazywanie emocji, informacji i tresci
W sposob, ktory jest bardziej angazujacy i atrakcyjny niz tradycyjne posty tekstowe czy zdjecia
(Dynowski & Przybysz, 2022, p. 138). Co wigcej, TikTok, bedacy liderem w krotkich formach
wideo, co zostanie zaprezentowane w dalszej czesci pracy, zrewolucjonizowal sposob, w jaki
uzytkownicy konsumujg media, sprawiajac, ze krotkie, kreatywne filmy staly si¢ gléwnym
srodkiem wyrazu w Internecie (Olszanecka-Marmola, et al., 2024, p. 73). Z kolei YouTube,
bedacy jedng z najstarszych platform wideo, stale ro$nie, oferujagc mozliwos¢ dtugich form
wideo o réznorodnych tematach. Wideo pozwala roéwniez na wigksza interakcje
z uzytkownikami poprzez transmisje na zywo, co dodatkowo zwigksza zaangazowanie
1 lojalno$¢ widzow.

Zgodnie z powyzszym, wraz z postepem czasu, media spotecznosciowe, ktore
poczatkowo byly wykorzystywane gléwnie do komunikacji miedzyludzkiej, staty si¢
niezwykle waznym narzedziem marketingowym. Przedsigbiorstwa na catym $wiecie
dostrzegly potencjat medidw spolecznosciowych jako platformy do promocji swoich
produktéw 1 ustug, a takze do budowania i utrzymywania relacji z klientami (Hensoldt-Fyda,
2024 p. 28). Z roku na rok rosnie liczba firm inwestujacych w reklamy na platformach takich
jak Facebook, Instagram, LinkedIn, TikTok i X. Kampanie reklamowe na tych platformach sg
bardzo precyzyjne dzicki dostepowi do danych demograficznych, preferencji i zachowan
uzytkownikoéw. Firmy moga skutecznie dotrze¢ do swojej grupy docelowej, co sprawia, ze
marketing w mediach spoteczno$ciowych staje si¢ jednym z kluczowych narz¢dzi w strategiach
biznesowych (Buczek, 2022, p. 71).

Wszystkie te zmiany wskazuja, ze media spoteczno$ciowe sg integralng czeScig
wspoélczesnego Swiata, zaroOwno w zyciu prywatnym, jak 1 w biznesie. Wzrost ich zasiggu
1 popularnosci w ciggu ostatnich kilku lat jest §wiadectwem ich rosnacej roli w globalne;j

komunikacji, rozrywce, edukacji i marketingu.

1.1.3. Funkcje i cele mediow spolecznosciowych

Media spotecznosciowe petnig szereg funkcji, ktore odgrywaja kluczowa role
w ksztaltowaniu zycia prywatnego oraz zawodowego ich uzytkownikéw. Te funkcje maja
réznorodne cele, od komunikacji, przez edukacje, marketing, az po rozrywke i tworzenie
spotecznos$ci. Kazda z tych funkcji oddzialuje na sposéb, w jaki media spoleczno$ciowe sa

wykorzystywane na catym $wiecie, ksztattujac relacje migdzyludzkie, rozwodj zawodowy oraz
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funkcje mediow spolecznosciowych i ich cele wraz z przyktadami (Tabela 1).

Tabela 1. Funkcje mediéw spolecznosciowych i ich cele

Funkcja mediow
spolecznosciowych

Opis

Przyklady platform

Blyskawiczna
komunikacja i
interakcja

Media spotecznosciowe umozliwiajg szybki
kontakt migedzy uzytkownikami na catym
swiecie, niezaleznie od czasu 1 miejsca.
Funkcje takie jak wiadomosci tekstowe,
glosowe, wideo oraz rozmowy grupowe
pozwalaja na fatwa wymiang informacji.

Messenger,
WhatsApp, Discord,
Facebook, Instagram

Dostarczanie
informacji i
edukacja

Platformy te pelniag funkcje informacyjna,
dostarczajac uzytkownikom biezace
wiadomosci oraz materiaty edukacyjne.
Kursy, webinaria oraz transmisje na zywo
sg popularnymi formami wykorzystywania
mediow spotecznosciowych do nauki i
szkolen.

Twitter (X),
YouTube, LinkedIn,
Facebook

Marketing i
promocja

Media spotecznosciowe staly si¢
kluczowym narzgdziem marketingowym.
Dzi¢ki precyzyjnym narzedziom do
targetowania reklam, firmy moga
skutecznie dotrze¢ do wybranej grupy
docelowej. Przedsigbiorcy prowadza
kampanie reklamowe oraz wspotpracujg z
influencerami, aby zwigkszy¢ zasieg.

Instagram, TikTok,
LinkedIn, Facebook

Rozrywka

Platformy spotecznosciowe oferujg
uzytkownikom dostep do tresci
rozrywkowych, takich jak filmy, transmisje
na zywo, memy czy wyzwania. To
przestrzen dla tworcow tresci oraz
odbiorcow, ktdrzy angazuja si¢ w
tworzenie, udostepnianie 1 ogladanie
rozrywki.

TikTok, YouTube,
Instagram, Snapchat

Tworzenie
spolecznosci

Media spoteczno$ciowe pozwalaja na
tworzenie spotecznosci wokot wspdlnych
zainteresowan, pasji, problemow czy celow.
Uzytkownicy moga faczy¢ si¢ w grupy
tematyczne, zarowno profesjonalne, jak 1
hobbystyczne, wspotpracowac oraz dzieli¢
si¢ do§wiadczeniami.

Facebook Groups,
Reddit, Twitter,
LinkedIn

Zrédlo: Opracowanie whasne — na podstawie typologii mediow spotecznosciowych wg T.

Aichnera i F. Jacoba (Aichner & Jacob, 2015, pp. 257-275).
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Zgodnie z powyzszym, media spotecznos$ciowe, takie jak Messenger, WhatsApp czy
Instagram, umozliwiaja btyskawiczng komunikacje¢ 1 interakcje, co sprawia, ze staty si¢ one
niezastgpione w codziennym zyciu uzytkownikéw. Funkcja dostarczania informacji i edukacji
staje si¢ coraz bardziej popularna, z platformami takimi jak Twitter (X) 1 YouTube, ktore
oferuja dostep do biezacych wydarzen i kursow online. Media spotecznos$ciowe zyskaty
roOwniez na znaczeniu w obszarze marketingu i promocji, umozliwiajac przedsigbiorcom
dotarcie do precyzyjnych grup docelowych. Oprocz tego, zapewniajg one uzytkownikom
bogaty wybodr tresci rozrywkowych oraz mozliwo$¢ tworzenia spoteczno$ci wokot pasji

1 zainteresowan, co sprzyja integracji i wymianie dos§wiadczen na globalng skalg.

1.2. Zwigzek mediow spolecznosciowych z zyciem uzytkownikow

Analizujac niniejsza cze$¢ pracy, wskazuje sie, ze media spoteczno$ciowe staty sie
integralng cze$cia zycia codziennego miliardow ludzi na catym $wiecie. Ich oddziatywanie na
uzytkownikéw jest wielowymiarowe 1 obejmuje zardwno aspekty spoteczne, jak
1 psychologiczne, edukacyjne czy zawodowe. Umozliwiaja one szybki dostep do informacji,
utatwiaja nawigzywanie kontaktow i rozwijanie pasji, ale jednocze$nie moga prowadzi¢ do

uzaleznienia, zaburzen samooceny oraz znieksztatcenia rzeczywistosci.

1.2.1. Kultura online i cyfrowa tozsamos¢

Rozw¢) medidow spotecznosciowych znaczaco wplynat na ksztalttowanie wspotczesnej
kultury online, w ktorej kazdy uzytkownik buduje swoja cyfrowg tozsamos$¢ poprzez
aktywno$¢ w sieci. Tozsamos$¢ ta czesto rozni si¢ od rzeczywistego wizerunku danej osoby
1 jest kreowana na potrzeby odbiorcow. Media spoteczno$ciowe, dzigki swojej interaktywnosci,
szybkosci komunikacji 1 globalnemu zasiggowi, staty si¢ przestrzenig, w ktorej uzytkownicy
moga eksperymentowac ze swojg tozsamoscia, tworzy¢ nowe osobowosci 1 wizerunki, ktére
nie zawsze odzwierciedlajg ich prawdziwe ja. Ta cyfrowa tozsamos$¢ jest dynamiczna i w duzej
mierze ksztattowana przez interakcje z innymi uzytkownikami oraz spotecznymi normami
obowigzujacymi w sieci (Olejnik, 2022, pp. 329-331). Ponadto, w dobie tzw. mediatyzacji
zycia codziennego, tozsamo$¢ online staje si¢ jednym z najwazniejszych aspektow
wizerunkowych, zardbwno w Zyciu prywatnym, jak i zawodowym.

W celu petnego zrozumienia tresci niniejszej pracy, zjawisko mediatyzacji odnosi si¢
do procesu, w ktorym media, a szczegdlnie media spotecznosciowe, odgrywaja kluczowa role

w ksztattowaniu codziennego zycia, interakcji spotecznych oraz postrzegania rzeczywistosci.
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Mediatyzacja dotyczy stopniowego oddziatywania mediow na sposoéb komunikowania sig,
wymiany informacji i ksztalttowania opinii publicznej, w tym na decyzje polityczne, spolteczne
1 ekonomiczne. Zjawisko to wigze si¢ rowniez z rosngcym uzaleznieniem od mediow w roznych
dziedzinach zycia, takich jak polityka, edukacja, kultura czy biznes. W konteks$cie
wspotczesnego spoteczenstwa, mediatyzacja staje si¢ nie tylko elementem kultury masowej,
ale takze kluczowym czynnikiem oddziatujacym na rozwdj nowych form komunikacji,
ksztaltowanie wizerunkow oraz dynamike interakcji miedzyludzkich (Golonka, 2020, pp. 41-
44).

Z kolei pojecie kultury masowej, ktore zostato wprowadzone przez Horkheimera
w 1941 roku, a pdzniej rozbudowane przez Adorno w jego dziele ,,.Dialektyka O§wiecenia”.
Z perspektywy szkoty frankfurckiej, kultura masowa odnosi si¢ do form kulturowych
produkowanych, rozpowszechnianych i konsumowanych przez szerokie kregi spoteczne,
niezaleznie od ich wyksztatcenia czy statusu. Horkheimer i Adorno postrzegali ja jako proces
przeksztalcania kultury elitarnych w bardziej powszechna, co prowadzito do obnizenia jej
jako$ci. Macdonald okreslit kultur¢ masowa jako ,,rak kultury elitarnych”, co miato na celu
uwypuklenie jej negatywnego oddziatywania na wyzsza kulture, cho¢ w rzeczywistosci kultura
masowa staje si¢ dostgpna dla wszystkich cztonkéw spoteczenstwa. Ostatecznie kultura
masowa moze petni¢ roznorodne funkcje, zarowno rozrywkowe, jak i intelektualne, 1 jest
dostepna dla szerokiego kregu odbiorcow (Krzak, 2020, pp. 146-147). Zgodnie z powyzszym,
kultura online stanowi jedno z roztamow wspoétczesnej kultury masowe;.

Przyktadem powyzszych dziatan jest wspotczesnie popularne zjawisko "self-
brandingu", czyli $wiadomego zarzadzania swoim  wizerunkiem w  mediach
spoteczno$ciowych. Self-branding to proces, w ktorym uzytkownicy internetu tworza
1 utrzymujg wizerunek, ktory jest atrakcyjny dla okreslonej grupy odbiorcéw (Duda, 2022,
p. 94). W przypadku influencerow 1 0sob publicznych, self-branding jest czg¢sto traktowany jak
narzedzie do zdobywania popularno$ci 1 oddzialywania. Dgzenie do przedstawienia siebie
w jak najlepszym S$wietle jest obecnie normg. Uzytkownicy media spotecznos$ciowych,
korzystajac z platform takich jak Instagram, YouTube czy TikTok, publikuja starannie
wyselekcjonowane zdjecia, posty czy filmy, ktore maja na celu pokazanie ich Zzycia w sposob
wyidealizowany.

Media spoleczno$ciowe przyczyniajg si¢ do ksztalttowania nowych norm i1 warto$ci
kulturowych, ktore oddzialuja na sposob postrzegania wielu aspektow zycia. Przez
oddziatywanie na jezyk, sposob komunikacji, postrzeganie atrakcyjnosci czy sukcesu, media te

zmieniaja dotychczasowe modele spoteczne (Mrowczynska, 2022, p. 149). Co wigcej, Internet
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daje uzytkownikom mozliwo$¢ kreowania réznych tozsamosci, co w niektorych przypadkach
moze prowadzi¢ do anonimowosci, manipulacji czy nawet oszustw. Z jednej strony pozwala to
na wickszg swobode wyrazania siebie, dajac szans¢ na odkrywanie nowych aspektow swojej
tozsamosci, ktore moga by¢ trudne do wyrazenia w $wiecie offline. Uzytkownicy moga
eksperymentowac z roznymi formami siebie, co daje im poczucie wigkszej wolnosci, ale takze
anonimowos$ci. Z drugiej strony, ta mozliwo$¢ kreowania réznych tozsamos$ci wigze si¢
z pewnym ryzykiem. W sieci spotyka si¢ ludzi, ktérzy potrafia manipulowac rzeczywistoscia,
wykorzystujgc fatszywe profile do oszustw, np. poprzez tworzenie fikcyjnych postaci
1 tozsamosci (Lukasik, 2023, pp. 72-76).

Zgodnie z powyzszym, kultura online, z jej ztozono$cig i wieloaspektowoscia, staje si¢
wiec przestrzenia, w ktorej tozsamo$¢ uzytkownikoOw jest nieustannie negocjowana
1 rekonstruowana. Mozliwo$¢ swobodnej manipulacji obrazem siebie w sieci jest zarOwno
szansg, jak i zagrozeniem, poniewaz moze prowadzi¢ do rozmycia granic mi¢dzy tym, co jest
autentyczne, a tym, co zostalo wykreowane w celu uzyskania okreslonych korzysci

spotecznych, emocjonalnych czy finansowych.

1.2.2. Interakcje spoleczne w mediach spolecznosciowych

W powyzszej czeSci pracy omowiona zostata funkcja komunikacyjna mediow
spoteczno$ciowych, jednak warto teraz zastanowi¢ si¢ nad zwigzkiem interakcji spotecznych
w tych mediach z jakos$cig relacji migdzyludzkich. Zjawisko to staje si¢ szczegolnie wyrazne
wsrdod mtodszych pokolen, ktére dorastaja w erze mediow spotecznosciowych. Wiele osob,
zwlaszcza mtodziez, preferuje komunikacje¢ online zamiast spotkan w realnym $wiecie, co
prowadzi do ostabienia umiejetnosci spotecznych. Interakcje w mediach spoteczno$ciowych
roznig si¢ od tradycyjnych rozmow twarza w twarz, w ktorych tatwiej wyrazi¢ emocje
1 interpretowa¢ mowe ciata. Komunikacja oparta gldwnie na tekstach, emotikonach i obrazach
utrudnia odczytywanie emocji rozmowcy, co skutkuje ostabieniem zdolno$ci do nawigzywania
glebszych, bardziej intymnych rozmoéw. W efekcie, jakos$¢ relacji staje si¢ bardziej
powierzchowna, a szybkie wymiany wiadomosci, cho¢ skuteczne, nie sprzyjaja budowaniu
trwalych wiezi emocjonalnych. Tego typu komunikacja moze prowadzi¢ do poczucia izolacji
1 osamotnienia (Hanczuk, Rybotowicz, Szwed, Wilczynska & Olszewska, 2024, p. 294).

Warto takze zwrdci¢ uwage na negatywne aspekty medidw spotecznosciowych, takie
jak efekt banki informacyjnej. Zjawisko to polega na tym, ze algorytmy platform

spotecznosciowych prezentuja uzytkownikom tresci zgodne z ich wczesniejszymi
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preferencjami i zainteresowaniami. Tego rodzaju personalizacja sprawia, ze uzytkownicy maja
ograniczony dostgp do réznorodnych opinii i informacji, co prowadzi do zamknigcia ich na
poglady sprzeczne z wtasnymi. W rezultacie, banki informacyjne wzmacniajg juz istniejace
przekonania 1 sprzyjaja polaryzacji oraz podzialom w spoleczenstwie, utrudniajgc
konstruktywna wymiang¢ pogladéw (Nowak, 2021, pp. 64-65).

Co wigcej, zjawisko FOMO (Fear of Missing Out) jest kolejnym problemem
zwigzanym z mediami spolecznosciowymi, co zostanie opisane w dalszej czgsci pracy. Dzigki
nim uzytkownicy maja nieustanny dostep do zycia innych osob, co wywotuje lek przed
przegapieniem waznych wydarzen czy doswiadczen. Czesto prowadzi to do presji
uczestniczenia w modnych wydarzeniach, trendach i wyzwaniach, co moze prowadzi¢ do
uzaleznienia od medidow spotecznosciowych. Ponadto, ciagle porownywanie si¢ z innymi,
zwlaszcza w kontekscie sukcesow czy stylu zycia, moze obnizy¢ samooceng 1 wywola¢ stres,
napigcie, a w skrajnych przypadkach, depresje (Jupowicz-Ginalska, Kisilowska, Jasiewicz,
Baran & Wysocki, 2019).

Zgodnie z powyzszym, cho¢ media spolecznosciowe umozliwiaja szybka i latwa
komunikacje, czesto skutkuje to powierzchownymi relacjami, ktére nie sg w stanie zastgpic¢
prawdziwych wig¢zi miedzyludzkich. Interakcje online, oparte gltéwnie na tekstach,
emotikonach i obrazach, utrudniajg budowanie glebszych, bardziej autentycznych kontaktow.
Wiele 0sob, mimo posiadania licznych "znajomych" w sieci, odczuwa osamotnienie, poniewaz
nie potrafia nawigza¢ prawdziwych, emocjonalnych wigzi. Tego rodzaju powierzchowne
interakcje prowadza do poczucia emocjonalnej pustki 1 osamotnienia, nawet w obliczu

ogromne]j liczby znajomych.

1.2.3. Zwiazek mediow spolecznosciowych z postrzeganiem siebie

Media spotecznosciowe majg istotny zwigzek z tym, jak uzytkownicy postrzegaja siebie
1 swoje zycie, w tym na obraz ich tozsamo$ci w kontek$cie spotecznym. Korzystanie z tych
platform do prezentacji wlasnych do§wiadczen, dzielenia si¢ emocjami oraz budowania relacji
z innymi uzytkownikami moze ksztattowac sposob, w jaki jednostka postrzega siebie. Jednak
to oddziatywanie nie jest jednoznacznie pozytywne. Media spotecznosciowe, poprzez
promowanie nierealistycznych, wyidealizowanych obrazéw Zzycia, przyczyniaja si¢ do
tworzenia nierealnych wzorcow, co moze prowadzi¢ do poczucia niezadowolenia z wlasnego

zycia 1 obnizenia samooceny. Tego typu zjawiska sg szczeg6dlnie obecne wsréd mtodszych
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uzytkownikéw, ktérych tozsamos$¢ i samoocena sg w fazie intensywnego rozwoju (Leksy,
2022, pp. 99-107).

Zjawisko to mozna zrozumie¢ poprzez teori¢ kultywacji, zgodnie z ktorg media,
poprzez prezentowane obrazy i symbole, kreuja §wiat, ktory w pewnym stopniu rézni si¢ od
rzeczywisto$ci. Na przyktad, media czesto ukazujg wyzszy poziom przemocy czy bogactwa, co
moze prowadzi¢ do tworzenia falszywego obrazu $wiata w umystach ludzi. Zjawisko to jest
szczegblnie widoczne u 0sob intensywnie korzystajacych z mediow (tzw. heavy users), a mniej
wsrdd tych, ktérzy uzywajg ich sporadycznie (light users). W ramach tej teorii wyrdznia si¢
dwa kluczowe mechanizmy tj.: ,,gléwny nurt” (mainstreaming) oraz ,,rezonans”. Gtowny nurt
odnosi si¢ do procesu, w ktorym okreslone idee i postawy sa modyfikowane i prezentowane
szerokiej publicznosci, aby z czasem staly si¢ powszechnie akceptowane jako normy spoteczne.
Z kolei rezonans zachodzi wtedy, gdy tresci medialne odzwierciedlajg osobiste doswiadczenia
odbiorcy, co wzmacnia jego postrzeganie Swiata.

Chociaz Gerbner i jego wspolpracownicy omawiali zjawisko kultywacji gldwnie
z perspektywy socjologicznej, to z punktu widzenia psychologicznego mozna je traktowac jako
efekt sposobu przetwarzania informacji przez jednostki. Im czgdciej dana osoba styka si¢
z okreslonymi obrazami w mediach, tym silniejsze staja si¢ jej wyobrazenia na temat tego, co
widzi i1 slyszy. W efekcie czesta ekspozycja na konkretne przekazy medialne sprawia, ze
schematy myslowe, ktore one tworza, staja si¢ tatwiej dostepne w umysle odbiorcy, co
oddziatuje na jego oceny i sady o $wiecie, czgsto stosujac heurystyki myslowe. Badania
wskazujg, ze media ksztaltujg postrzeganie wielu kwestii, takich jak role ptciowe, postawy
polityczne, postrzeganie przestgpczosci, postawy wobec nauki, srodowiska, a takze aspiracje
spoteczne.

Cho¢ te mechanizmy jednoznacznie wskazuja na zalezno$¢ medidow na uzytkownikow,
warto zauwazyc¢, ze zgodnie z teorig korzystania i gratyfikacji, odbiorcy mediéw sg aktywnymi
uczestnikami procesu odbioru tresci. Istnieje jednak istotny problem w badaniach nad efektem
mediow, polegajacy na trudnosci w ustaleniu, co jest przyczyna, a co skutkiem w relacjach
mig¢dzy korzystaniem z medidow a réznymi aspektami funkcjonowania czlowieka. Niektorzy
badacze sugeruja traktowanie efektoéw medialnych jako ,,wzmacniajacych si¢ spirali” (ang.
,reinforcing spirals”). W konteks$cie tej koncepcji, wybdr okreslonego rodzaju medidow
1 sposobu ich uzywania oddzialuje na poglady odbiorcy, co skutkuje dalszym konsumpcja
podobnych tresci, a tym samym wzmacnianiem jego przekonan (Iwanowska, 2023 pp. 23-25).

Niemniej jednak, jednym z najistotniejszych aspektow zwigzanych z uzytkowaniem

mediow spolecznosciowych jest poréwnywanie si¢ z innymi. Zjawisko to dotyczy przede
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wszystkim uzytkownikow, ktorzy regularnie przegladaja posty i zdjecia innych osob, co moze
wywolywa¢ uczucie nizszosci, niezadowolenia z wilasnego zycia, wygladu czy osiagniec.
Uzytkownicy czgsto konfrontuja swoje zycie z tym, co widzg na platformach
spotecznosciowych, nie zdajac sobie sprawy, ze to, co jest przedstawiane, jest zazwyczaj
starannie wykreowang wersja rzeczywistosci. Idealizowane obrazy cial, sukcesow
zawodowych, relacji czy wypoczynku, ktore dominuja w sieci, moga prowadzi¢ do obnizenia
samooceny, a w skrajnych przypadkach do probleméw zdrowotnych, takich jak depresja, leki
czy zaburzenia odzywiania. Porownywanie si¢ do wyidealizowanych wizerunkow innych moze
wywolywac poczucie, Ze nasze zycie jest mniej satysfakcjonujace lub petne niedociagniec, co
w konsekwencji obniza jako$¢ zycia emocjonalnego (Costa & Fornabio, 2023, pp. 24- 30).
Dodatkowo, media  spoleczno$ciowe  oferuja  uzytkownikom  mozliwo$¢
wykorzystywania réznych filtrow i1 narzedzi do edycji zdje¢, co z jednej strony umozliwia
poprawienie wygladu, ale z drugiej strony prowadzi do tworzenia nierealistycznych obrazéw
samego siebie. Takie idealizowane wersje moga sta¢ si¢ putapka, gdzie uzytkownicy zaczynaja
czu¢, ze ich rzeczywisty wyglad jest nieakceptowalny lub niewystarczajaco atrakcyjny.
Zjawisko to, zwlaszcza wsrod mtodych osob, moze prowadzi¢ do rozwoju zaburzen obrazu
ciata, jak na przyktad dysmorfii cyfrowej, gdzie uzytkownik staje si¢ obsesyjnie skupiony na
tym, jak wyglada w konteks$cie wirtualnym, a nie w rzeczywistosci (Szaniawska, Rybacka &

Nowak, 2023, pp. 117-118).

1.3. Czas spedzany w mediach spolecznosciowych

Po 6wczesnym umowieniu zarowno charakterystyki, zalet, korzysci, jak 1 problemow
oraz wad mediow spotecznosciowych, niniejsza cz¢$¢ rozdziatu pierwszego poswigcona jest
danym dotyczacym korzystania z mediow spoleczno$ciowych, ktére staty sie nieodtacznym

elementem codziennego zycia miliardow ludzi na catym $wiecie.

1.3.1. Statystyki korzystania z mediow spolecznosciowych

Z globalnej perspektywy raport Digital 2024 wskazuje na szybszy wzrost liczby
uzytkownikéw mediéw spotecznosciowych w porownaniu do ogolnej liczby internautow.
W minionym roku na $wiecie odnotowano przyrost o 97 miliondéw internautéw, podczas gdy
liczba uzytkownikow social mediow zwigkszyta si¢ o 266 miliondw. Oznacza to wzrost na
poziomie 5,6%, co potwierdza rosngce znaczenie platform spotecznosciowych. Obecnie

korzysta z nich okoto 63% $wiatowej populacji. W Polsce odsetek ten wynosi niemal 69%, co
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nieznacznie przewyzsza $rednig globalng (Empemedia, 2024). Wraz ze wzrostem liczby osob
korzystajacych z mediow spoteczno$ciowych rosnie rowniez Sredni czas spgdzany na
platformach spotecznosciowych.

Rozwdj medidw spotecznosciowych to jedno z najwazniejszych zjawisk ostatnich
dekad, a sposob, w jaki uzytkownicy z nich korzystaja, podlega nieustannym zmianom. Wzrost
popularno$ci nowych platform, zmiany algorytméw, rosngce znaczenie krotkich form wideo
oraz ewolucja nawykow konsumpcji tresci oddziatujg na to, ile czasu poswigcamy na media
spotecznosciowe. Zarowno na §wiecie, jak i w Polsce, mozna zaobserwowac istotne trendy
dotyczace zaangazowania uzytkownikdéw w rézne serwisy, a analiza tych zmian pozwala lepiej
zrozumie¢ mechanizmy ksztaltujace wspoétczesne cyfrowe spoteczenstwo.

Wedtug raportu MixBloom, w 2024 roku przecietny uzytkownik na $wiecie spgdzat na
platformach spoteczno$ciowych $rednio 2 godziny i 24 minuty dziennie. Oznacza to wzrost
o 8 minut w poréwnaniu z 2023 rokiem, co sugeruje, ze mimo pojawiajacych si¢ obaw
o negatywne oddzialywanie mediéw spolecznosciowych na zdrowie psychiczne, ich
popularno$¢ nadal ro$nie (Mixbloom, 2024). Ten wzrost mozna przypisa¢ kilku czynnikom,
w tym rosngcej popularnosci krotkich form wideo, takich jak TikTok, Instagram Reels
i YouTube Shorts, ktére sprawiaja, ze uzytkownicy konsumujg tresci w szybkim tempie, co
sprzyja dtuzszemu zaangazowaniu. Kolejnym czynnikiem jest personalizacja tre$ci. Algorytmy
coraz lepiej dostosowuja publikacje do preferencji uzytkownikow, co sprawia, ze trudniej jest
oderwac si¢ od ekranu. Waznym elementem oddziatujacym na wzrost zaangazowania jest
rozwo6] funkcji e-commerce. Media spotecznos$ciowe staja si¢ platformami zakupowymi,
a funkcje takie jak TikTok Shop, Instagram Shopping czy Facebook Marketplace wydtuzaja
czas spedzany na aplikacjach. Rowniez rosngca rola influenceréw sprawia, ze uzytkownicy
coraz czgsciej traktujg media spotecznos$ciowe jako codzienne Zrédio informacji 1 rozrywki.

Polska nie jest wyjatkiem, jesli chodzi o zmieniajace si¢ nawyki uzytkownikow.
Wedlug raportu Social Media 2024, czas spedzany na réznych platformach spotecznosciowych
w Polsce wyglada nastepujgco: TikTok to 1 godzina i 27 minut, YouTube to 1 godzina i 14
minut, Facebook to 50 minut, Instagram to 23 minuty (Vorma, 2024). Dane te wskazuja, ze
TikTok jest obecnie liderem pod wzgledem zaangazowania uzytkownikow. Jego dominacja
wynika gtownie z charakteru tresci — krétkie, dynamiczne wideo sg niezwykle wciggajace
1 sprawiaja, ze uzytkownicy spedzaja na tej platformie wiecej czasu niz na innych serwisach
spoteczno$ciowych. Facebook, mimo ze wcigz cieszy si¢ duza popularno$cia, stopniowo traci
uzytkownikdéw na rzecz innych platform, zwtaszcza wsrdéd mtodszego pokolenia. Instagram,

ktory kiedys byt kluczowym graczem wsrdd mtodziezy, rowniez notuje spadek zaangazowania,
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co moze wynika¢ z rosngcej konkurencji ze strony TikToka oraz zmiany preferencji
uzytkownikéw na bardziej wizualne i interaktywne tresci.

Aby lepiej zrozumie¢ zmieniajace si¢ nawyki uzytkownikow, warto spojrze¢ na dane
z poprzednich lat. W 2021 roku, globalnie, uzytkownicy spgdzali srednio 2 godziny i 25 minut
dziennie na mediach spoleczno$ciowych (Creative Flow, 2024). W Polsce ten czas wynosit
okolo 1 godziny i 59 minut (Domalewska, 2022, p.26). W 2023 roku przeci¢tny Polak
poswiecal mediom spotecznosciowym okoto 1 godziny i 54 minuty dziennie, co oznaczato
spadek wzgledem lat wczesniejszych (WeNet, 2024). W 2024 roku dane wskazuja na
stabilizacj¢ lub niewielki spadek zaangazowania w mediach spotecznosciowych w Polsce.
Nieznaczny spadek w 2024 roku moze wynika¢ z wigkszej §wiadomosci uzytkownikéw na
temat higieny cyfrowej oraz wzrostu popularno$ci ruchow promujacych ograniczenie czasu
spedzanego w sieci, takich jak digital detox czy mindful scrolling.

W celu petnego zrozumienia tre$ci niniejszej pracy, wskazuje si¢, ze zjawisko digital
detox odnosi si¢ do $wiadomego ograniczenia czasu spgdzanego przed ekranami urzadzen
elektronicznych w celu poprawy dobrostanu psychicznego 1 fizycznego. Celem tego procesu
jest odzyskanie rownowagi pomiedzy zyciem cyfrowym a rzeczywistym oraz redukcja stresu
1 przecigzenia informacyjnego (Kopczynski, 2020, pp. 279-280).

Z kolei zjawisko mindful scrolling oznacza §wiadome i uwazne korzystanie z mediow
spoteczno$ciowych, gdzie uzytkownik stara si¢ by¢ obecny w danym momencie, zamiast
mechanicznie przegladac tresci. Praktyka ta skupia si¢ na petnej uwadze podczas przewijania
tresci, z wigkszym naciskiem na jakos¢ niz ilos¢, co ma na celu poprawe relacji uzytkownika
z mediami cyfrowymi 1 zmniejszenie negatywnych skutkow nadmiernego korzystania z nich
(Houston, 2024).

Warto rowniez przyjrze¢ si¢ sytuacji w innych krajach, gdzie mozna zaobserwowac
zarOwno wzrosty, jak 1 spadki w zaangazowaniu uzytkownikéw. W Niemczech, wedlug raportu
Social-Media-Atlas 2024, odsetek  uzytkownikow  korzystajacych z  mediow
spotecznosciowych spadt o 4 punkty procentowe, osiggajac poziom 80% (LTB, 2024). Ponadto
sredni czas spedzany na tych platformach zmniejszyt si¢ o 2,1 godziny tygodniowo, co jest
jednym z wigkszych spadkéw w Europie. W Hiszpanii badania GfK DAM pokazuja, ze $redni
czas spedzany w mediach spotecznosciowych rozni si¢ w zaleznosci od regionu.

Analiza statystyk dotyczacych czasu spedzanego w mediach spolecznosciowych
wskazuje na kilka kluczowych trendow. TikTok dominuje pod wzglgdem zaangazowania,
zarowno w Polsce, jak 1 na §wiecie. Platforma ta przycigga uzytkownikow na najdtuze;.

Zmieniajg si¢ preferencje uzytkownikow, gdzie krotkie, dynamiczne wideo zdobywajg coraz
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wigksza popularno$¢, co prowadzi do spadku zainteresowania tradycyjnymi mediami
spoteczno$ciowymi, takimi jak Facebook. Zgodnie z powyzszym, nie stanowi zaskoczenia, ze

z TikToka, korzysta ponad 150 mln oséb w 32 krajach Europy (TikTok Newsroom, 2023).

1.3.2. Uzaleznienie od mediow spolecznosciowych

Wazrost czasu spedzanego na mediach spotecznosciowych prowadzi do coraz wiekszej
liczby przypadkow uzaleznienia od tych platform. Zanim przystgpimy do szczegdétowej analizy
uzaleznienia od mediéw spotecznosciowych, warto na wstepie rozwazy¢, czym wilasciwie jest
uzaleznienie, aby lepiej zrozumie¢ mechanizmy tego zjawiska.

Zgodnie z definicja Wojewddzkiej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej w todzi,
uzaleznienie oznacza silne pragnienie si¢gania po substancje psychoaktywne lub wykonywania
pewnych czynno$ci w sposéb kompulsywny, przy czym osoba uzalezniona regularnie si¢ga po
dang substancje lub wykonuje okreslong czynnosé, zdobywajac je w odpowiednich ilosciach.
Uzaleznienie charakteryzuje si¢ rowniez tendencja do wznowienia tej czynnos$ci po przerwie,
co sprawia, ze osoba uzalezniona czuje potrzebe jej kontynuacji, niezaleznie od konsekwencji
(Wojewddzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Lodzi, n.d.).

Uzaleznienie to nie tylko zwykty nawyk, ale choroba, ktéra moze mie¢ daleko idace
konsekwencje dla funkcjonowania jednostki, oddziatujac negatywnie na jej zycie fizyczne,
psychiczne oraz spoteczne. Osoba uzalezniona zmaga si¢ z problemami, ktére moga
obejmowac trudnosci w relacjach interpersonalnych, obnizenie jakosci zycia oraz zdrowia,
a takze z brakiem kontroli nad swoim zachowaniem. Uzaleznienie zatem jest wieloaspektowym
problemem, ktory wymaga zrozumienia jego glebszych mechanizméw i konsekwencji (Filip,
2013, pp. 87-94).

W konteks$cie uzaleznienia wyroznia si¢ dwa glowne rodzaje uzaleznienia: uzaleznienie
fizjologiczne (fizyczne) 1 uzaleznienie psychiczne. Uzaleznienie fizjologiczne to potrzeba
ciggtego zazywania substancji, ktorej skutkiem sg dolegliwosci fizyczne, takie jak bole gtowy,
drzenie ciata, wymioty, goraczka, a takze bezsenno$¢. W przypadku uzaleznienia fizycznego,
osoba, ktora przestaje zazywacé substancje, doswiadcza tzw. ,,zespdt abstynencyjny”, czyli
reakcji organizmu na brak danej substancji, ktére mogg obejmowac silne dolegliwosci fizyczne.
Leczenie tego typu uzaleznienia czgsto wigze si¢ z detoksykacja, czyli procesem oczyszczania
organizmu. Uzaleznienie psychiczne jest z kolei stanem, w ktorym jednostka odczuwa
nieodpartg ch¢¢ zazywania danej substancji badz wykonywania okre§lonej czynnos$ci z powodu

jej dziatania, ktére moze przynies¢ chwilowg ulge emocjonalng, przyjemnos¢ lub w celu
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unikni¢cia negatywnych skutkow odstawienia. Uzaleznienie psychiczne jest zwigzane
z emocjonalng potrzeba, ktéra nie jest uzalezniona bezposrednio od fizycznych symptomow,
lecz od wewnetrznej checi powtarzania danej czynnosci (Hildebrandt, 2023, pp. 8-9).

Termin ,,uzaleznienie” tradycyjnie kojarzony jest z substancjami, takimi jak narkotyki
(narkomania), alkohol (alkoholizm), nikotyna (nikotynizm) czy leki (lekomania), ale
wspolczesna psychologia rozszerza to pojgcie na rézne inne formy uzaleznienia, ktore obejmuja
kompulsywne zachowania. Nalezy do nich m.in. uzaleznienie od zakupow (shoppingoholizm),
ogladania telewizji, korzystania z internetu, gier komputerowych, hazardu, seksu, a nawet
masturbacji. Uzaleznienia te majg podobng strukture do uzaleznien od substancji, ale r6znig si¢
w tym, ze uzalezniona osoba traci kontrolg nad swoimi dziataniami, nie bedac uzalezniong od
konkretnej substancji (Dzierzynska-Bres, 2023, pp. 19-21).

Wspolczesne rozumienie uzaleznienia uwzglednia nie tylko substancje, ale rowniez
wszelkie zachowania, ktore prowadza do utraty kontroli. Psychologia zajmujaca si¢
uzaleznieniami zauwaza, ze nie ma juz jednoznacznej granicy migdzy uzaleznieniami od
substancji a uzaleznieniami od zachowan, poniewaz obie te kategorie posiadaja wspolne
mechanizmy uzalezniajace, takie jak poszukiwanie nagrody, unikanie dyskomfortu
emocjonalnego czy nawykowe dziatanie w celu zaspokojenia wewnetrznych potrzeb (Rusin,
2021 p. 125).

Nalezy zaznaczy¢, ze diagnozowanie uzaleznien odbywa si¢ na podstawie klasyfikacji
chordb, takich jak ICD-10 (Migdzynarodowa Klasyfikacja Choréb) oraz DSM-IV (Diagnostic
and Statistical Manual of Mental Disorders). Obie te klasyfikacje oferuja narzedzia do oceny
rodzaju uzaleznienia, jego zaawansowania 1 oddzialywania na Zycie jednostki (Puzynski &
Wecidrka, 2007).

Zgodnie z powyzszym, jednym z rodzajéw uzaleznien jest uzaleznienie cyfrowe, znane
rowniez jako zespot uzaleznienia od Internetu. Jest to stan, w ktorym osoba uzalezniona spedza
nadmierng ilo$¢ czasu na korzystaniu z urzadzen elektronicznych z dostgpem do internetu, co
prowadzi do stresu i negatywnie pddziatuje na jej funkcjonowanie w réznych obszarach, takich
jak zdrowie fizyczne, psychiczne, relacje interpersonalne, zycie spoteczne, rodzinne oraz
sytuacja gospodarcza (Nizio, 2021, p. 66).

Wspotczesna literatura 1 diagnostyka nie oferujg jednolitej definicji uzaleznienia od
internetu ani spojnych kryteriow jego diagnozowania. Mimo wzrastajacej liczby przypadkow,
uzaleznienie to nie zostalo sklasyfikowane jako odrgbne zaburzenie w ICD-10. W Polsce
najczesciej stosuje si¢ termin zaproponowany przez prof. Andrzeja Jakubika: Zespot

uzaleznienia od Internetu (ZUI), ktory obejmuje problemy zdrowotne zwigzane z nadmiernym
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korzystaniem z internetu, zarowno fizyczne, psychiczne, jak 1 spoleczne. Kryteria
diagnostyczne ZUI obejmuja m.in. silng potrzebe korzystania z internetu, ostabienie kontroli
nad czasem spgdzanym w sieci, niepokoj przy probach ograniczenia uzywania internetu,
spedzanie coraz wickszej ilosci czasu w internecie, oraz zaniedbywanie innych zrodet
przyjemnosci na rzecz internetu, pomimo jego negatywnych skutkéw (Kazmierczak, 2021,
p. 37).

Z kolei podtypy zespotu uzaleznienia od Internetu wedtug Kimberly Young obejmuja
erotomani¢ internetowg, ktora wigze si¢ z uzaleznieniem od ogladania materialow
pornograficznych lub prowadzenia rozméw o tematyce seksualnej w Internecie, co stanowi
szczegblne zagrozenie w przypadku dzieci i 0sdb z problemami emocjonalnymi. Kolejnym
typem jest socjomania internetowa, czyli uzaleznienie od internetowych interakcji spotecznych,
ktoére prowadzi do trudno$ci w nawigzywaniu relacji osobistych oraz utraty zdolnosci do
komunikacji niewerbalnej. Uzaleznienie od sieci polega na ciggtym byciu online i $ledzeniu
aktywnosci w Internecie. Przecigzenie informacyjne to zjawisko, w ktorym nadmiar
dostepnych informacji, np. uczestniczenie w wielu pokojach rozméw czy listach dyskusyjnych,
powoduje trudnos$ci w przetwarzaniu danych. Ostatni podtyp, uzaleznienie od komputera,
odnosi si¢ do spedzania czasu przy komputerze, niezaleznie od aktywnosci wykonywanych
przy nim, bez koniecznosci bycia w Internecie (Zawada, 2020, pp. 91-97).

Natomiast, zgodnie z opinig znanego psychiatry klinicznego 1 psychoterapeuty Bohdana
T. Woronowicza, uzaleznienie od komputera staje si¢ problemem, gdy korzystanie z tego
medium zaczyna zajmowa¢ coraz wigcej czasu (np. osoby uzaleznione spg¢dzajg przy
komputerze 38-40 godzin tygodniowo), a komputer jest wykorzystywany do nagradzania
siebie, relaksu, odreagowywania stresu czy ucieczki od rzeczywistosci. Dodatkowo pojawiaja
si¢ problemy finansowe zwigzane z rosngcymi kosztami polaczen internetowych oraz trudnosci
w zyciu rodzinnym i zawodowym. Jesli potraktujemy uzaleznienie od komputera w podobny
sposob jak inne uzaleznienia, objawy tego problemu obejmuja: spedzanie coraz wigkszej ilosci
czasu przy komputerze kosztem innych pasji, zaniedbywanie obowigzkéw rodzinnych,
zawodowych czy szkolnych, wystepowanie konfliktow rodzinnych zwigzanych z komputerem,
ktamanie na temat czasu spgdzanego przed ekranem, proby kontrolowania czasu korzystania
z komputera, wydawanie coraz wigkszych sum na sprzet komputerowy, oprogramowanie
1 materiatly tematyczne, a takze agresje i1 rozdraznienie w sytuacjach, gdy korzystanie
z komputera jest utrudnione lub niemozliwe (Panasiuk & Panasiuk, 2017, pp. 61-62).

Niemniej jednak, jednym z rodzajow uzaleznienia cyfrowego, czyli tak zwanego

uzaleznienia od Internetu jest uzaleznienie od social mediow. Jest to rodzaj uzaleznienia
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behawioralnego, ktore polega na nadmiernym i kompulsywnym korzystaniu z platform
spoteczno$ciowych, takich jak Facebook, Instagram, Twitter czy TikTok. Osoby uzaleznione
od social mediéw czesto spedzaja na nich godziny kazdego dnia, angazujac si¢ w przegladanie
postow, publikowanie tresci, komentowanie oraz interakcje z innymi uzytkownikami.
Uzaleznienie to moze prowadzi¢ do zaniedbania obowiazkéw zawodowych, rodzinnych oraz
obnizenia jako$ci zycia spolecznego, a takze negatywnie oddziatywaé na zdrowie psychiczne,
wywotujac lek, depresje, poczucie izolacji oraz obnizenie poczucia wilasnej wartosci.
Uzytkownicy uzaleznieni od social mediow czegsto doswiadczajg potrzeby cigglego
sprawdzania powiadomien, co moze prowadzi¢ do trudno$ci w kontrolowaniu czasu
spedzanego online oraz prowadzi¢ do probleméw w relacjach interpersonalnych (Buksa, 2023,
pp. 78-83).

W celu pelnego zrozumienia tresci niniejszej pracy, uzaleznienie behawioralne
(czynnosciowe) to zbior objawow zwigzanych z nalogowym, powtarzajagcym si¢
wykonywaniem okre$lonej czynnosci (lub grupy czynno$ci) w celu uzyskania stanow
emocjonalnych takich jak przyjemno$¢, euforia, ulga czy poczucie satysfakcji. Termin
uzaleznienia czynno$ciowego wprowadzil po raz pierwszy austriacki psychoanalityk Otto
Fenichel w 1945 roku w swojej pracy ,,Teorie psychoanalityczne neuroz”. W klasyfikacji ICD-
10 uzaleznienia behawioralne sg zaliczane do grupy zaburzen nawykow i popedow (F 63),
jednak nie zostaly one opisane bardziej szczegotowo (Kleszczewska—Albinska, 2022, pp. 11-
16).

Warto podkresli¢, ze jednym z kluczowych objawow uzaleznienia od social mediow,
poza niska samoocena, jak 1 zagrozeniem depresj3, co zostanie omoéwione w dalszej czgsci
niniejszej pracy jest zjawisko znane jako FOMO (Fear of Missing Out), czyli Iek przed tym, ze
inni prowadza bardziej ekscytujace 1 pelne wrazen zycie. Osoby dotknigte tym syndromem
czuja ciagla potrzebe $ledzenia aktywnosci na platformach spoteczno$ciowych, obawiajac sig,
ze przegapiag cos waznego lub interesujacego. Ten nieustanny impuls do sprawdzania nowosci
tylko nasila uzaleznienie, powodujac, ze uzytkownicy, szczegolnie mtodsze pokolenia, czuja
si¢ zmuszeni do bycia na biezaco z kazdg informacja czy wydarzeniem, ktore moze si¢ pojawic
w sieci. W rezultacie dochodzi do presji, by uczestniczy¢ w roznych wydarzeniach
1 aktywnos$ciach innych ludzi, co moze prowadzi¢ do poczucia niepokoju, obnizenia samooceny
oraz niezdrowych poréwnan. Uzaleznieni od social mediéw czgsto postrzegaja zycie innych
jako bardziej ekscytujace 1 wartosciowe, co wywotuje uczucie niedostatecznos$ci i alienacji

(Giermasinski, Siwek, Prochnicka, Tuszynska & Nowak, 2022, pp. 116-118).
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Rozdzial 2. Okres wczesnej doroslosci (samoocena, problem, kryzys)

2.1. Charakterystyka okresu wczesnej doroslosci

Analizujgc powyzsze zjawisko, nalezy zaznaczy¢, ze wczesna dorosto$¢ obejmuje
przedzial wiekowy od okoto 20 do 35 roku Zycia i stanowi jeden z najwazniejszych etapow
w rozwoju cztowieka. To czas intensywnych przemian, zarowno w sferze psychicznej, jak
1 spolecznej. W tym okresie jednostka podejmuje liczne decyzje ksztattujace jej przysztose,
dotyczace migdzy innymi Sciezki zawodowej, relacji interpersonalnych, stylu zycia oraz dgzen
osobistych. Wezesna dorostos¢ to takze moment, w ktorym ksztattuje si¢ poczucie tozsamosci,
a cztowiek musi zmierzy¢ si¢ z nowymi obowigzkami i wymaganiami. Samodzielno$¢ staje si¢
kluczowym elementem codziennego funkcjonowania, co wigze si¢ z konieczno$cia
dostosowania si¢ do zmieniajacych si¢ warunkow i przejmowania odpowiedzialno$ci za wlasne
decyzje (Kielan & Cieslak, 2016, pp. 23-24). Dynamiczne zmiany w tym okresie moga
wywolywac¢ zaré6wno poczucie ekscytacji i1 speilnienia, jak i niepewno$¢ czy lek przed
przysztoscig. Procesy zwigzane z dorastaniem do rol spotecznych, zawodowych oraz
rodzinnych wymagaja elastyczno$ci 1 umiejetnosci adaptacji. To takze moment, w ktorym
jednostka dazy do osiggnigcia rOwnowagi miedzy pracg, zyciem osobistym i rozwojem

osobistym, co czgsto stanowi duze wyzwanie (Froncza, 2018, p. 167).

2.1.1. Rozw0j tozsamosci w wieku 20-35 lat

Analizujac zjawisko rozwoju tozsamosci w wieku 20-35 lat, na wstepie warto
przeanalizowac¢ pojecie tozsamosci. Tak tez, wskazuje si¢, ze Pojecie tozsamosci jest Scisle
zwigzane z kategoria podmiotowosci, ktdéra obejmuje samopoznanie i $wiadomos¢ siebie.
Tozsamos$¢ stanowi wynik autorefleksji, ktora jest typowa dla jednostki §wiadomej swoich
dzialan 1 decyzji. W procesie formowania tozsamosci podmiotowos$¢ odnosi si¢ do
indywidualnych potrzeb i1 predyspozycji cztowieka, ktore oddziatuja na wybdr 1 selekcje
bodzcéw zewngtrznych. Ksztaltowanie tozsamosci jest procesem trwajacym przez cale zycie,
podlegajacym roéznorodnym czynnikom, ktére oddziatuja na jej rozwdj. Co wigcej, nalezy
zaznaczy¢, ze tozsamos$¢ stanowi fundament do okreslenia wiasnego ,,ja” 1 charakteryzuje
jednostke pod katem jej wartosci, idei oraz norm, ktorymi kieruje si¢ w zyciu. Te elementy
pozwalaja na zewngtrzng definicje jednostki i przypisanie jej okreslonych cech. Z perspektywy

socjologicznej tozsamos$¢ jest zjawiskiem dynamicznym, dlatego cechy jednostki, ktore ja
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ksztattuja, moga si¢ zmienia¢ w zalezno$ci od jej miejsca w otaczajacym ja swiecie. Zdolnos¢
do dostosowywania si¢ do otoczenia, a takze adaptacji otoczenia do jednostki, jest integralng
czescig dynamiki tego procesu (Nowicka, 2021, p. 11).

Zgodnie z powyzszym, rozwdj tozsamosci w okresie wczesnej dorostosci jest jednym
z kluczowych etapéw w zyciu cziowieka, ktory zaczyna wykracza¢ poza dziecinstwo
1 dorastanie, stajagc si¢ petlnoprawnym uczestnikiem zycia spotecznego, zawodowego
1 emocjonalnego. Okres ten jest czasem intensywnego poszukiwania odpowiedzi na
fundamentalne pytania dotyczace wtasnego ,,ja”, przysztosci oraz sensu zycia. W tym czasie
jednostka przechodzi przez szereg procesow, ktore prowadza do budowania stabilnej i spdjnej
tozsamosci (Publicewicz & Oleszkowicz, 2020, p. 85).

Co wigcej, jednym z kluczowych aspektéw rozwoju tozsamosci w tym okresie jest
proces samopoznania, w ramach ktérego mloda osoba stawia pytania o swoje miejsce
w $wiecie, swoje cele i wartosci. To moment, w ktérym trzeba skonfrontowaé oczekiwania
otoczenia z wlasnymi pragnieniami i przekonaniami (Walgcka-Matyja, 2019, p. 329). Osoby
w wieku 20-35 lat cze¢sto bardzo intensywnie przezywaja kwestie tozsamosci zawodowe;j,
spotecznej, emocjonalnej, a takze duchowej. W rezultacie tego procesu nastepuje nie tylko
préba rozwoju kariery zawodowej, ale takze okreslenie roli w spoteczenstwie, jako partner,
przyjaciel, cztonek rodziny czy obywatel (Lisiecka-Bednarczyk, 2023, p. 119).

Nalezy takze doda¢, ze wezesna dorosto$¢ to czas eksperymentowania z réznymi rolami
spotecznymi, wyborami zawodowymi i stylami zycia. Mtode osoby podejmuja decyzje, ktore
pozwalajg im testowa¢ rdzne mozliwosci zyciowe, zardOwno w sferze zawodowej, jak
1 osobistej. W tym czasie jednostki moga zmienia¢ swoje przekonania, poszukiwac pracy, ktora
daje im satysfakcje¢ 1 sens, a takze eksperymentowac z r6znymi modelami Zycia prywatnego.
To etap, w ktorym mtodzi ludzie czesto podejmujg decyzje o kierunku studidw, zawodzie,
a takze o ewentualnych relacjach partnerskich czy decyzjach dotyczacych zatozenia rodziny.
Niektore z tych decyzji moga by¢ wynikiem rozwazania, analizy, ale takze emocji 1 intuicji. Na
tym etapie niektorzy moga poczu¢ si¢ zagubieni, konfrontujgc si¢ z réznorodnymi
mozliwo$ciami i odpowiedzialnoscig za wlasne wybory (Piorunek, 2021, pp. 81-87).

Pomimo eksperymentowania z r6znymi wyborami zyciowymi, kluczowym elementem
tego procesu jest stabilizacja tozsamosci. To moment, w ktorym czlowiek zaczyna odczuwac
wiekszg pewno$¢ siebie w podejmowaniu decyzji, co wynika z wczesniejszych prob
1 doswiadczen. Stabilizacja tozsamos$ci w wieku 20-35 lat daje poczucie bezpieczenstwa
psychicznego, poniewaz jednostka ma coraz jasniej okreslone cele zyciowe oraz wartosci, ktore

ja prowadza. Osoby w tym wieku zaczynajg lepiej rozumie¢, kim sg, co jest dla nich wazne

28

31 / 139



19b4956£fe921969040bc27a6fd1b857f
2025-07-15 19:20:24

1 czego oczekuja od zycia. To takze etap, w ktorym cztowiek staje si¢ bardziej odpowiedzialny
za swoje decyzje i1 ich konsekwencje. Stabilizacja tozsamos$ci pozwala réwniez na
skuteczniejsze radzenie sobie z trudnymi wyborami oraz wyzwaniami, ktore stawia przed nim
doroste zycie (Oleszkowicz 1 Gwizdz, 2019, s. 185-187).

Warto rowniez doda¢, ze mimo ze okres wczesnej dorostosci jest czasem aktywnego
ksztattowania tozsamosci, to rowniez nie jest to czas wolny od kryzysow egzystencjalnych.
W celu petlnego zrozumienia tre$ci niniejszej pracy wskazuje sie, ze kryzys egzystencjalny to
stan wewnetrznego niepokoju 1 watpliwosci, w ktorym jednostka zmaga si¢ z pytaniami
dotyczacymi sensu zycia, celu istnienia oraz wlasnej roli w §wiecie. Jest to moment, w ktérym
osoba zaczyna kwestionowa¢ swoje dotychczasowe przekonania, wartosci i decyzje zyciowe,
co prowadzi do poczucia zagubienia, niepewnosci oraz lgku przed przysztoscig. Kryzys
egzystencjalny moze wystapi¢ w réznych momentach zycia, czgsto w odpowiedzi na trudne
wydarzenia lub zmiany, takie jak utrata bliskiej osoby, przejscie do kolejnego etapu zycia,
choroba, czy zawodowe niepowodzenia. Jego konsekwencje moga obejmowaé zmniejszenie
poczucia wlasnej warto$ci, depresje, a takze trudnosci w podejmowaniu decyzji i nawigzywaniu
satysfakcjonujacych relacji interpersonalnych. Zrozumienie tego procesu jest istotne, gdyz jego
rozwigzanie moze prowadzi¢ do glebokiej transformacji, poszukiwania nowych warto$ci
i celéw, a takze do rozwoju osobistego (Szczukiewicz & Solecki, 2023, p. 56).

Tak tez, w tym wieku jednostka czgsto przezywa momenty zwatpienia zwigzane
z brakiem pewnosci co do podjetych wyborow czy sensu wykonywanych dziatah. Przezywanie
takich chwil jest naturalnym etapem procesu dojrzewania, poniewaz jest to czas peten presji
zwigzang z oczekiwaniami spotecznymi, rodzinnymi oraz samodzielnymi aspiracjami. Kryzys
tozsamosci moze pojawic si¢, gdy dotychczasowe doswiadczenia zawodowe lub osobiste nie
odpowiadajag wyobrazeniom o przysztosci, co prowadzi do refleksji nad wlasnymi wyborami.
Moment zwatpienia moze prowadzi¢ do tego, ze jednostka szuka nowych drog zyciowych,
zmienia dotychczasowe plany lub podejmuje wyzwania, ktore wczesniej byly nieosiggalne.
Chociaz okres ten moze wigzac si¢ z niepewnoscig 1 stresem, jest rowniez okazjg do glebszego
zrozumienia siebie (Bodarski, 2023, p. 179-184).

Co wigcej, ksztaltowanie tozsamosci w wieku 20-35 lat nie ogranicza si¢ tylko do
aspektu zawodowego, ale obejmuje rowniez kwestie zwigzane z zyciem osobistym. W tym
czasie jednostki czesto daza do osiggnigcia roOwnowagi pomigdzy zyciem zawodowym
a prywatnym. To moment, w ktérym podejmowane sg decyzje dotyczace wyboru drogi
zawodowej, a takze ustalania hierarchii warto$ci w Zyciu osobistym. Duze znaczenie ma

okreslenie, czy osoba ta chce koncentrowac si¢ na karierze zawodowej, rodzinie czy innych
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pasjach. Okres ten to takze czas, w ktdorym podejmowane s3 decyzje o zalozeniu rodziny,
zwigzaniu si¢ z partnerem na stale oraz budowaniu dlugoterminowych relacji
interpersonalnych. Takie decyzje maja duze oddzialywanie na to, jak jednostka postrzega
siebie, jakie wartos$ci przyjmuje i jak buduje swoje miejsce w spoteczenstwie (Klimezyk, 2021,
pp. 41-43).

Nalezy zaznaczy¢, ze relacje partnerskie odgrywaja niezwykle wazng role w rozwoju
tozsamosci wczesnej dorostosci. To w tych relacjach mtode osoby czgsto doswiadczajg
glebszych emocji, ktore oddzialujg na ich postrzeganie siebie. Zwigzki moga by¢ zrédltem
wsparcia, ale rdOwniez wyzwan zwigzanych z negocjowaniem réznych wartosci 1 aspiracji.
Tworzenie trwatych relacji ma kluczowe znaczenie na tozsamos¢, poniewaz w tym okresie
podejmowane s3 decyzje dotyczace malzenstw, zalozenia rodziny, czy budowania zycia z inng
osobg na dlugie lata. Relacje te pomagaja w ksztalttowaniu poczucia przynaleznosci i pozwalaja
na rozwdj emocjonalny, ktory z kolei prowadzi do glebszego zrozumienia siebie i swoich

potrzeb (Suchodolska, 2016, pp. 234-237).

2.1.2. Przemiany psychiczne i spoleczne w okresie wczesnej dorostosci

Jak juz wspomniano powyzej, okres wczesnej dorostosci, to czas intensywnych
przemian zar6wno w sferze psychicznej, jak i spotecznej. Jest to etap, w ktorym jednostka
stopniowo wychodzi z etapu miodziefczej niepewnosci, a takze zaczyna przejmowac wigksza
odpowiedzialnos¢ za swoje zycie 1 decyzje. Przemiany te maja glebokie znaczenie
w ksztalttowaniu tozsamos$ci, a takze sposob, w jaki jednostka funkcjonuje w relacjach
interpersonalnych oraz w spoteczenstwie. W tym okresie dochodzi do rozwoju zdolno$ci do
myslenia abstrakcyjnego, strategicznego planowania przysztosci, jak rowniez do stopniowej
emancypacji z rol, ktore wczesniej byty nadane przez rodzing czy spoteczenstwo.

Jedng z najbardziej charakterystycznych cech psychicznych w okresie wczesnej
dorostosci jest zdolno$¢ do abstrakcyjnego myslenia. Miody czlowiek, ktory do tej pory
bardziej koncentrowat si¢ na bezposrednich, konkretnych aspektach zycia, zaczyna rozumie¢
szerszy kontekst 1 dlugoterminowe konsekwencje swoich wyboréw. To czas, w ktéorym
jednostka staje si¢ w stanie planowaé swoja przysztos¢ w bardziej strategiczny sposob,
uwzgledniajac rozne scenariusze i dazac do realizacji okreslonych celéw. Zdolno$¢ do myslenia
abstrakcyjnego pozwala na lepsze rozumienie siebie, swoich ambicji i aspiracji, a takze

umiejetnos¢ analizy roznych alternatyw zyciowych. Rozwija si¢ takze umiejgtnose
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rozwigzywania problemoéw, nie tylko na poziomie pragmatycznym, ale takze w konteks$cie
emocjonalnym i interpersonalnym (Kosacka, 2021, pp. 231-232).

Wskazuje si¢, ze wzrastajaca zdolnos$¢ planowania sprawia, ze osoby w tym wieku
zaczynaja podejmowac decyzje dotyczace dalszego ksztatcenia, wyboru kariery zawodowe;,
a takze ustalajg priorytety w zyciu osobistym. To réwniez czas, w ktorym zmienia si¢ podejscie
do pracy zawodowej, gdzie zaczynaja one traktowac ja nie tylko jako zrédlo dochodu, ale
rowniez jako przestrzen, w ktérej moga realizowa¢ swoje pasje i rozwija¢ si¢ zawodowo.
Zdolnos¢ do bardziej rozwaznego planowania pozwala na lepsze zarzadzanie czasem, a takze
na bardziej odpowiedzialne podejscie do kwestii zwigzanych z finansami, zdrowiem czy
rozwojem osobistym (Stachyra-Sokulska, 2019, pp. 177-179).

Warto rowniez dodaé, na pozor oczywistg kwestie, ze wezesna dorostos¢ to takze czas,
w ktorym mtody czlowiek staje si¢ coraz bardziej samodzielny. Warto podkresli¢, ze wedlug
A. Mikler-Chwastek pojecie samodzielnosci zyciowej jest bardzo szerokie. Odnosi si¢ nie tylko
do motoryki czy samoobstugi, ale takze do umieje¢tnosci nawigzywania kontaktow spotecznych,
kontrolowania emocji, zarzadzania wlasng aktywnoscia oraz realizowania osobistego modelu
zycia. Samodzielno$¢ obejmuje rowniez niezalezno$¢ od otoczenia, zdolnos$¢ do samodzielnego
podejmowania decyzji, dojrzalos¢ emocjonalng oraz umiejetno$¢ realizacji zadan i nabywania
nowych doswiadczen. Jest to proces, ktéry trwa przez cale zycie, zdaniem autorki
samodzielno$ci trzeba si¢ po prostu nauczy¢ (Mikler-Chwastek, 2019, p. 86). Tak tez, w tym
wieku wzrasta umiejetno$¢ podejmowania decyzji niezaleznie od oddziatywania
zewngtrznego, zarOwno ze strony rodziny, jak i1 przyjaciot. W tym okresie jednostka zaczyna
rozumie¢, ze ponosi odpowiedzialno$¢ za swoje wybory 1 ich konsekwencje. To moment,
w ktorym podejmowane s3 istotne decyzje dotyczace kariery zawodowej, miejsca
zamieszkania, a takze zyciowych partnerow. Zdolno$¢ do samodzielnego podejmowania
decyzji wiaze si¢ z wigksza odpowiedzialnoscig za wlasne zycie, co w wielu przypadkach moze
prowadzi¢ do poczucia pewnosci siebie, ale rowniez do napiec 1 stresu zwigzanych z presja,
jaka stawiajg sobie mtode osoby (Wiatrowski, 2019, p. 22).

Samodzielno$¢ wigze si¢ takze z wigkszym zrozumieniem swoich potrzeb
emocjonalnych, ktére moga r6zni¢ si¢ od oczekiwan innych oséb, zwlaszcza rodziny. Wezesna
dorosto$§¢ to czas, w ktorym mtodzi ludzie podejmuja kroki ku realizacji swoich
indywidualnych celow 1 marzen, co moze wigza¢ si¢ z koniecznos$cig oddzielania si¢ od
dotychczasowych schematéw wychowawczych czy wzorcow wyniesionych z domu
rodzinnego. Nalezy wskaza¢, ze jednym z bardziej znaczacych procesow psychicznych w tym

okresie jest ksztalttowanie 1 umacnianie wlasnych przekonan oraz wartosci. Wezesna dorostos¢
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to czas, kiedy mtodzi ludzie zaczynaja w pelni §wiadomie wyksztalca¢ swoje podejscie do
kwestii moralnych, religijnych, spotecznych i politycznych. Przekonania wyniesione z domu
rodzinnego nie sg juz traktowane bezrefleksyjnie, lecz s3 poddawane weryfikacji 1 analizie
w kontekscie osobistych doswiadczen. W tym czasie mtody cztowiek moze odkrywaé nowe
obszary warto$ci, ktore niekoniecznie musza by¢ zgodne z tym, czego nauczyli go rodzice czy
spoteczenstwo (Lipska, 2020, p. 53).

Warto réwniez doda¢, ze zmiany psychiczne w tym okresie idg w parze z rozwojem
spotecznym, szczegdlnie w kontekscie relacji interpersonalnych. Wezesna dorostos¢ to czas,
w ktorym jednostka stopniowo oddala si¢ od rodzinnych wzorcéw, ksztattujac jednoczesnie
swoje miejsce w szerszym konteksScie spotecznym. Wzrasta znaczenie wiezi z rowiesnikami,
partnerami zyciowymi oraz wspoOlpracownikami. W tym okresie mtoda osoba zaczyna petnié
réznorodne role spoteczne, od cztonka zespolu zawodowego po partnera w zwigzku czy
przyjaciela w kregu rowiesnikéw (Franczok-Kuczmowska & Kuzian, 2018, pp. 115-117).
Nalezy zaznaczy¢, ze wtedy tez relacje miedzyludzkie staja si¢ glebsze i bardziej zroznicowane.
Mtode osoby zaczynaja bardziej $wiadomie budowaé trwale wigzi, oparte na wzajemnym
szacunku i zrozumieniu. W tym czasie moga takze pojawi¢ si¢ wyzwania zwigzane
z negocjowaniem roznych oczekiwan, rozwigzywaniem konfliktow oraz szukaniem
kompromiséw. Zdolno$¢ do wyrazania emocji, aktywnego stuchania oraz rozwigzywania
sporow staje si¢ podstawa do budowania stabilnych i zdrowych relacji. Jednak te same
ztozono$ci interpersonalne moga réwniez prowadzi¢c do trudnoSci w nawigzywaniu
1 utrzymywaniu bliskich wiezi, zwlaszcza w obliczu presji zwigzanej z karierg zawodowa,
oczekiwaniami spotecznymi czy trudno$ciami osobistymi (Daszykowska, 2016, p. 60).

Okres wczesnej dorostosci to takze czas nauki wyrazania swoich emocji w sposob
dojrzaty. W celu petnego zrozumienia tresci niniejszej pracy, nalezy zaznaczy¢, ze emocje sa
trudne do jednoznacznego okreslenia. Zgodnie z definicja Jana Strelaua, sa one subiektywnym
stanem psychicznym, ktory uruchamia okreslony program dziatania. K. Oatley 1 J. M. Jenkins
podkreslaja, ze emocje zazwyczaj pojawiaja si¢ w wyniku swiadomego lub nieswiadomego
warto$ciowania przez jednostke jakiego$ wydarzenia, ktore jest uznawane za wazne dla jej
istotnej sprawy (celu). Emocja uznawana jest za pozytywna, gdy dane wydarzenie wspiera t¢
sprawe, natomiast negatywna, gdy ja utrudnia (Gatuszka, 2022, p. 148). Tak tez, w tym czasie
jednostka uczy si¢ rozpoznawania swoich emocji, zrozumienia ich przyczyn oraz reagowania
na nie w sposob §wiadomy i kontrolowany. Zdolnos¢ do wyrazania emocji w zdrowy sposéb
sprzyja tworzeniu bliskich relacji miedzyludzkich, umozliwiajac budowanie zaufania

1 wzajemnego wsparcia. Dojrzatos¢ emocjonalna, osiggana w wyniku konfrontacji z r6znymi
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wyzwaniami zZyciowymi, sprzyja rozwigzywaniu trudnos$ci, negocjowaniu kompromisow oraz

radzeniu sobie z réznorodnymi stresami zwigzanymi z dorostym zyciem.

2.1.3. Wyzwania zycia dorostego i potrzeba samorealizacji

Weczesna dorostosé to etap, ktéry wigze si¢ z wieloma wyzwaniami, zarOwno na
poziomie psychologicznym, jak i spolecznym. W tym okresie jednostka staje w obliczu
licznych wyborow, ktore majg znaczenie w dalszym zyciu, a decyzje podjete w tym czasie
moga determinowac nie tylko kariere zawodowa, ale takze ksztalt zycia osobistego. Wyzwania
te wymagaja od osoby duzej elastycznosci, umiejetnosci adaptacyjnych oraz zdolnosci do
podejmowania decyzji w warunkach niepewnosci.

Jednym z gtéwnych wyzwan w okresie wczesnej dorostosci jest konieczno$¢ dokonania
wyboréw zawodowych, ktore czgsto maja charakter dlugofalowy. Mtodzi ludzie staja przed
pytaniem, jaki zawdd wybra¢, jakie wyksztalcenie zdoby¢, oraz jaka rolg pelnié
w spoteczenstwie 1 na rynku pracy. Decyzje te moga wigzac si¢ z ogromnym stresem, poniewaz
przyszto$¢ zawodowa jest zwigzana z poczuciem bezpieczenstwa ekonomicznego, realizacji
osobistego potencjatu oraz uznania spotecznego. Wiele 0osob zmaga si¢ z Igkiem przed porazka
i niepewnos$cia dotyczaca wyboru, szczegdlnie w obliczu szybko zmieniajacego si¢ rynku
pracy, na ktérym pojawiaja si¢ nowe technologie, zmieniajace si¢ wymagania i zawody, ktore
kiedy$ nie istniaty. Ponadto, presja osiagni¢¢, zar6wno z zewnatrz (ze strony rodziny,
spoleczenstwa), jak 1 wewnetrzna, zwigzana z oczekiwaniami wobec siebie, moze prowadzi¢
do poczucia wypalenia zawodowego, szczegolnie jesli mtody cztowiek nie jest w stanie znalez¢
satysfakcji zawodowej (Grotowska-Leder, 2019, pp. 6-12).

Poza wyzwaniami zawodowymi, wczesna dorostos¢ to takze czas, w ktérym osoby
podejmuja decyzje dotyczace zycia osobistego. Wielu mtodych ludzi staje przed pytaniem, czy
1 kiedy zatozy¢ rodzing, czy budowa¢ dtugoterminowy zwigzek, czy zdecydowac si¢ na dzieci,
a takze w jaki sposob zbalansowac zycie zawodowe z zyciem rodzinnym. Kazda z tych decyzji
wigze si¢ z duza odpowiedzialno$ciag oraz wymaganiami zwigzanymi z dojrzewaniem
emocjonalnym 1 spotecznym. Relacje miedzyludzkie, zaréwno romantyczne, jak
1 przyjacielskie, nabierajg w tym okresie nowego wymiaru, poniewaz coraz czesciej stanowig
podstawe do budowania trwatych wigzi spotecznych 1 osobistych. Istotnym wyzwaniem staje
si¢ rowniez umiejetnos¢ budowania zdrowych i satysfakcjonujacych relacji, ktore beda oparte
na wzajemnym szacunku, komunikacji i gotowosci do kompromisow (Sladek, 2017, pp. 170-

176).
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Jednoczes$nie, czg$¢ osOb w tym okresie wybiera zycie w pojedynke, koncentrujac si¢
na realizacji swoich osobistych celow i samorealizacji. W celu pelnego zrozumienia tresci
niniejszej pracy, wskazuje si¢, ze pojecie samorealizacji lub samourzeczywistnienia jest
jednym z kluczowych terminéw w psychologii humanistycznej. W dostownym, stownikowym
znaczeniu odnosi si¢ do procesu realizowania samego siebie. Jego sedno polega na skupieniu
uwagi badaczy na indywidualnym potencjale rozwojowym jednostki. Termin ten zostat po raz
pierwszy uzyty w psychologii w 1939 roku przez Kurta Goldsteina w jego pracy The Organism.
Goldstein postrzegat samorealizacj¢ jako gldéwny motyw ludzkiej aktywnosci, ukierunkowanej
na pelne wykorzystanie mozliwosci jednostki (Piwowarski & Stanek, 2015, p. 168).

Nalezy zaznaczy¢, ze wspoOtczesne spoteczenstwo daje coraz wigcej mozliwosci do
rozwoju jednostki niezaleznie od konwencjonalnych norm rodzinnych, co moze sprzyjaé
samodzielnemu ksztaltowaniu tozsamos$ci 1 realizacji wlasnych aspiracji, ale réwniez
prowadzi¢ do poczucia samotnosci i alienacji, szczegdlnie w kontek$cie rosngcej mobilnosci
spotecznej. Tak tez, samorealizacja staje si¢ centralnym celem w okresie wezesnej dorostosci,
stanowigc motywacj¢ do dazenia do osobistych i zawodowych celow (Jezierska, 2019, p. 22).

Wskazuje si¢ rowniez, ze jest to okres, w ktorym mlodzi ludzie intensywnie poszukuja
sposobdw, aby wykorzystac swoje talenty, pasje oraz zdobyta wiedze. Wiele osob dazy do tego,
aby ich praca nie tylko byla zrédlem dochodu, ale rowniez dawala poczucie spelnienia.
Pragnienie uzyskania uznania spotecznego, uzyskania satysfakcji z tego, co si¢ robi, oraz
przekonania, Ze zycie ma sens 1 warto$¢, jest czgsto napedem do dzialania. Warto$cig staje si¢
roOwniez rozwoj osobisty, ktory przejawia si¢ nie tylko w sferze zawodowej, ale takze w zyciu
prywatnym, poprzez rozwijanie pasji, podroze, nauk¢ nowych umiejetnosci, a takze
uczestnictwo w aktywnosciach, ktore sprzyjaja wzrostowi osobistej satysfakcji 1 poczucia
spelnienia. Jednakze potrzeba samorealizacji nie jest pozbawiona trudnosci. W obliczu
wysokich oczekiwan spotecznych i personalnych, ambicje zawodowe moga powodowaé
poczucie przytloczenia, zwtaszcza gdy jednostka nie osigga oczekiwanych rezultatow. Presja
sukcesu, zderzenie z rzeczywistoscig rynku pracy, konieczno$¢ godzenia ambicji zawodowych
z osobistymi aspiracjami, a takze presja ze strony rodziny czy spotecznych oczekiwan, moga
prowadzi¢ do stresu i wypalenia. Z tego powodu, mimo checi osiagnig¢cia samorealizacji, wielu
mtodych ludzi doswiadcza problemoéw zwigzanych z poczuciem porazki lub niezadowolenia
(Lukasik, 2020, pp. 85-82).

Niemniej jednak nalezy zaznaczy¢, ze wyzwania zwigzane z wczesng dorosto$cig nie
koncza si¢ na podejmowaniu decyzji zawodowych i1 zyciowych. W tym okresie jednostka

zmaga si¢ takze z licznymi trudno$ciami, takimi jak niestabilno$¢ finansowa, problemy
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w relacjach migdzyludzkich, a takze lgk przed porazka i niepowodzeniem. Brak stabilno$ci
finansowej, niemozno$¢ osiggniecia sukcesu zawodowego w krdotkim czasie oraz poczucie, ze
osiggnigcia sg nieadekwatne do poniesionego wysitku, moga prowadzi¢ do poczucia frustracji
1 rozczarowania. Ponadto, zmiany zyciowe, takie jak rozwod, utrata pracy, czy problemy
zdrowotne, moga wplyna¢ na rownowage psychiczng i emocjonalng, co czyni ten okres czasem

szczegblnego napigcia i wyzwan (Rosochacka-Gmitrzak, 2017, pp. 89-93).

2.2. Samoocena w okresie wczesnej doroslosci

Na wstepie analizy niniejszej czgsci pracy, nalezy zaznaczy¢, ze samoocena jest jednym
z kluczowych aspektow psychologicznego funkcjonowania jednostki w okresie wczesnej
dorostosci. Oddziatywanie na sposob, w jaki ludzie postrzegaja siebie, podejmuja decyzje oraz
na ich relacje z innymi. Jest to czas intensywnych zmian, zarowno w sferze zawodowej, jak
1 osobistej, co moze prowadzi¢ do wahah w poziomie samooceny. Stabilno$¢ lub zmienno$¢
samooceny ma istotne konsekwencje dla dobrostanu psychicznego, podejmowania wyzwan

oraz dazenia do samorealizacji.

2.2.1. Definicja i model samooceny

Analizujac zjawisko samooceny wskazuje si¢, Ze jest ona pojeciem o wielu wymiarach,
obejmujacym rézne aspekty funkcjonowania cztowieka, takie jak postrzeganie siebie, swoje
umiejetnosci, wyglad, a takze relacje z innymi. Morris Rosenberg, ktory jest jednym
z kluczowych badaczy tego zagadnienia, definiuje samooceng jako pozytywne lub negatywne
nastawienie, postawe lub stosunek jednostki do samego siebie. W tej definicji "Ja" traktowane
jest jako obiekt, ktory podlega ocenie, co oznacza, ze cztowiek moze $wiadomie i subiektywnie
ocenia¢ swoje wartosci, zdolnosci oraz miejsce w swiecie. Samoocena odgrywa kluczowa role
w ksztattowaniu tozsamosci oraz w sposobie, w jaki jednostka reaguje na wyzwania 1 zmiany
w swoim zyciu ( Wawrzyniec & Romaniuk, 2020, p. 178).

Nalezy zaznaczy¢, ze samoocena jest dynamiczna, co oznacza, ze moze zmieniaé si¢
w zaleznosci od doswiadczen, okolicznosci 1 etapow zycia. Czasami samoocena pozostaje
stosunkowo stabilna, jednak w innych momentach podlega fluktuacjom, zaleznie od sytuacji,
w ktorych si¢ znajdujemy. Na przyktad, osoba moze mie¢ wysoka samooceng¢ w kontekscie
swoich umiejetnosci zawodowych, ale nizsza w obszarze wygladu fizycznego lub zdolnosci do
nawigzywania glebszych relacji interpersonalnych. Ta zmienno$¢ sprawia, Ze samoocena nie

jest statym elementem osobowosci, ale jest pod oddziatywaniem do$wiadczen 1 refleksji
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jednostki na temat jej sukceséw, porazek oraz interakcji z otoczeniem (Wrdtniak, 2024, pp.
107-108).

Badanie tego zjawiska wskazuje, ze jednym z kluczowych elementéw samooceny jest
jej wymiar globalny, ktory odnosi si¢ do ogdlnej, stabilnej 1 dlugoterminowej oceny wiasne;j
warto$ci, niezaleznej od biezacych doswiadczen. R. Biernat podkres$la, ze samoocena globalna
to sposoOb postrzegania siebie w catosci, ktory nie jest znieksztalcony przez chwilowe trudnosci,
porazki czy zmienne opinie innych oséb. Jest to stalty komponent tozsamosci, ktory obejmuje
pelny obraz jednostki, uwzgledniajac zarowno jej pozytywne cechy, jak i obszary wymagajace
poprawy. Samoocena globalna nie jest wigc wynikiem pojedynczych doswiadczen, ale raczej
ogo6lnym, spdjnym obrazem siebie, ktory ksztaltuje si¢ przez cate zycie (Biernat, 2016, p. 150).

Co wigcej, w odroznieniu od tego, samooceny czastkowe odnosza si¢ do konkretnej
sytuacji, czyndw lub zachowan jednostki i stanowig jej bardziej zmienng, dynamiczng cze$¢.
Te oceny, ktére moga dotyczy¢ na przyktad wydajnosci w pracy, sukcesOw w nauce czy relacji
interpersonalnych, sa bardziej podatne na chwilowe okoliczno$ci i zewngtrzne opinie. Te
czastkowe oceny, pomimo ze dotyczg specyficznych aspektoéw zachowan jednostki, majg duze
oddziatywanie na ogo6lna samooceng, poniewaz to one w duzej mierze ksztaltuja ogodlny
stosunek do siebie i oddziatuja na to, jak jednostka postrzega swoja warto$¢ w szerszym
kontekscie (Kawala, 2023, pp. 93-94).

Zgodnie z powyzszym, osoby o wysokiej samoocenie globalnej zazwyczaj maja
pozytywny obraz siebie i czujg si¢ warto§ciowe, niezaleznie od okoliczno$ci. Nawet w obliczu
porazek czy niepowodzen nie zmieniajg radykalnie swojego obrazu siebie, co pozwala im lepiej
radzi¢ sobie z trudnymi sytuacjami, poniewaz nie traktuja chwilowych niepowodzen jako
potwierdzenia swojej ogolnej niewartos§ciowosci. Co wigcej, wysoka samoocena globalna
wiaze sie z wicksza pewnoscig siebie, otwarto$cig na nowe wyzwania, a takze sktonnoscia do
podejmowania ryzyka. Osoby z takim podej$ciem maja tendencj¢ do bardziej pozytywnego
mys$lenia o sobie, co moze oddziatywa¢ na ich sukcesy zawodowe, nawigzywanie relacji
interpersonalnych, a takze samopoczucie w zyciu codziennym (Weryszko, 2021, pp. 6-16).

Z kolei, w przeciwienstwie do samooceny globalnej, ktéra jest bardziej stata,
samoocena sytuacyjna jest zmienna i uzalezniona od kontekstu. Odnosi si¢ do tego, jak
postrzegamy siebie w danym momencie w kontekscie konkretnych doswiadczen zyciowych lub
okolicznosci. Na przyktad, osoba, ktora odniosta sukces w pracy, moze poczu¢ si¢ pewnie
1 zadowolona z siebie, co zwigksza jej samooceng w danym obszarze. Z kolei niepowodzenia,
takie jak porazki w relacjach interpersonalnych czy nieudane projekty zawodowe, moga

prowadzi¢ do chwilowego obnizenia samooceny. Tak tez, samoocena sytuacyjna jest zmienna
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i zalezna od biezacych wydarzen, ktére oddziatujg na nasze postrzeganie siebie. Z tego wzgledu
moze by¢ bardziej wrazliwa na zmiany zewngtrzne, takie jak oceny innych ludzi, wyniki
w pracy czy reakcje spoteczne. Osoby, ktore majg sktonnos¢ do mocnego zwigzania swojej
samooceny z takimi do$wiadczeniami, mogg zmagac si¢ z wahania samooceny, co prowadzi
do wigkszego stresu lub trudnosci w radzeniu sobie z niepowodzeniami.

Kolejnym modelem samooceny jest samoocena warunkowa, ktora zalezy od spetniania
okreslonych warunkow zewnetrznych, takich jak opinie innych oséb, status spoteczny czy
osiggni¢cia. Tego rodzaju samoocena jest czesto zwigzana z zewnetrznymi kryteriami wartosci,
ktore sa przyjete przez jednostke. Moze to obejmowac cheé bycia akceptowanym przez
otoczenie, spetnianie oczekiwan rodziny, kolegéw z pracy czy spoleczenstwa, badz dazenie do
osiggniecia okreslonych celow, takich jak zdobycie wyksztalcenia, statusu zawodowego lub
materialnego. Tak tez, osoby o niskiej samoocenie warunkowej czesto uzalezniaja swoje
poczucie warto$ci od zewnetrznych sukcesow, takich jak pochwaty czy awanse. Z kolei osoby
z wysoka samooceng warunkowa moga przywigzywaé nadmierng wage do tego, jak sa
postrzegane przez innych, co sprawia, ze ich poczucie wartosci jest bardziej wrazliwe na
zmieniajace si¢ warunki zewnetrzne. W praktyce oznacza to, ze takie osoby moga odczuwac
silne emocje, zar6wno pozytywne, jak i negatywne, w zaleznosci od tego, jak sg oceniane przez
otoczenie (picknoumyslu.com, 2024).

Niemniej jednak, nalezy zaznaczy¢, ze niezaleznie od modelu, z psychologicznego
punktu widzenia samoocena odgrywa kluczowa role w funkcjonowaniu jednostki, poniewaz
oddziatuje na nasza motywacj¢, podejmowanie decyzji, zachowanie, a takze sposob, w jaki
radzimy sobie z trudno$ciami 1 wyzwaniami zyciowymi. Wysoka samoocena jest zwigzana
z wigkszg pewnoscig siebie, odwaga do podejmowania ryzyka, pozytywnym podej$ciem do
zycia oraz wigksza satysfakcja z relacji interpersonalnych. Osoby z wysoka samooceng czgscie]
angazuja si¢ w aktywnosci, ktore sprzyjaja rozwojowi osobistemu i zawodowemu, a takze
lepiej radzg sobie ze stresem 1 niepowodzeniami. Z kolei niska samoocena moze prowadzi¢ do
wycofania si¢ z aktywnosci spotecznych, unikania ryzyka 1 trudnosci w podejmowaniu decyz;ji.
Osoby z niska samooceng moga mie¢ problemy z wyrazaniem swoich potrzeb, obawia¢ si¢
odrzucenia, co oddziatluje na ich relacje interpersonalne. Dodatkowo, niska samoocena wigze
si¢ z poczuciem leku przed oceng innych, co moze prowadzi¢ do unikania sytuacji, w ktérych

osoba czuje si¢ oceniana lub krytykowana (Nowak, 2022, pp. 171-177).
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2.2.2. Czynniki ksztaltujace samoocen¢ w okresie wczesnej dorostosci

W okresie wczesnej wczesnej dorostosci samoocena jednostki ksztaltuje si¢ pod
oddziatywaniem szeregu réznorodnych czynnikoéw. W tym czasie mtoda osoba staje przed
nowymi wyzwaniami, ktére obejmujg zardwno zmiany w zyciu osobistym, jak i zawodowym,
€O ma ogromne znaczenie na postrzegang wartos¢ samego siebie. Czynniki te mozna podzieli¢
na wewngtrzne, zwigzane z indywidualnymi cechami osobowosci, oraz zewnetrzne, zwigzane
z otoczeniem spotecznym, kulturowym czy zawodowym (René & Rogowska, 2023, pp. 81-84).

Jak juz wspomniano we wczesniejszej czgsci pracy, wczesna dorosto$é to czas,
w ktorym mtodzi ludzie intensywnie rozwijaja swoje kariery zawodowe i edukacyjne.
Osiagnigcia w tych dziedzinach moga sta¢ si¢ gtownym czynnikiem ksztattujacym ich poczucie
wlasnej warto$ci. Dobre wyniki w nauce, awanse zawodowe, pozytywna ocena pracy czy
ukonczenie prestizowych studidow moga budowac poczucie sukcesu i pewnosci siebie. Z kolei
trudno$ci w zdobywaniu wyksztatcenia, brak satysfakcji z pracy czy stagnacja zawodowa moga
prowadzi¢ do poczucia porazki, co skutkuje obnizeniem samooceny. Ponadto, mlodsze
pokolenia w coraz wigkszym stopniu utozsamiajga swoja wartos¢ z osiggnieciami zawodowymi,
co moze powodowac duzy nacisk na uzyskiwanie sukceséw i ich oddziatywanie na poczucie
wlasnej warto$ci (Piorunek, 2020, pp. 8-10).

Nalezy zaznaczy¢, ze w okresie wczesnej dorostosci relacje interpersonalne maja
szczegolne znaczenie dla ksztaltowania samooceny. Mlode osoby zaczynaja bardziej
samodzielnie budowa¢ swoje kregi spoleczne, a takze nawigzuja powazniejsze relacje
z partnerami zyciowymi, co moze mie¢ glebokie znaczenie w ich obrazie samego siebie. Silne,
wspierajace relacje z rodzing i przyjaciotmi daja poczucie bezpieczenstwa i akceptacji, co
oddziatuje na pozytywne postrzeganie siebie (Mamot & Smykowski, 2021, p. 34). Warto w
tym miejscu doda¢, ze wedlug Niebrzydowskiego 1 Plaszczynskiego, przyjazn jest relacja, ktora
powstaje w sposob catkowicie spontaniczny 1 dobrowolny, a wigc nie moze by¢ zaplanowana
ani wymuszona. Nie rozpoczyna si¢ na podstawie umowy czy §wiadomej decyzji, nie wynika
z konkretnych zamiardéw, a raczej pojawia si¢ naturalnie. Wigkszo$¢ przyjazni zaczyna si¢
W sposOb niespodziewany i spontaniczny. Opiera si¢ na indywidualnym, subiektywnym
postrzeganiu drugiej osoby oraz na osobistej interpretacji jej zachowan (G6zdz, 2019, p. 38).
Tak tez, wzajemna pomoc, troska i blisko$¢ sprzyjaja budowaniu stabilnej samooceny.
Natomiast trudnosci w relacjach interpersonalnych, takie jak konflikty rodzinne, odrzucenie

czy brak akceptacji w kregu najblizszych osob, moga prowadzi¢ do negatywnego obrazu siebie,
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poczucia osamotnienia i izolacji. Takie do$wiadczenia mogg skutkowa¢ problemami
z poczuciem wiasnej wartosci 1 trudnosciami w radzeniu sobie z emocjami.

Co wigcej, akceptacja spoteczna, czyli poczucie, ze jednostka jest akceptowana przez
szersze $rodowisko spoteczne, ma kluczowe znaczenie dla rozwoju samooceny (Sliwak,
Zarosinska, Wysocka & Partyka, 2017, p. 133). W celu pelnego zrozumienia tresci niniejszej
pracy wskazuje si¢, ze zgodnie z definicja Stawomira Pilipca i Piotra Szreniawskiego,
akceptacja spoteczna jest sytuacja, w ktorej jednostka lub grupa zyskuja pozytywna ocen¢ oraz
aprobat¢ ze strony innych czlonkéw okreslonego uktadu spolecznego, do ktorego naleza.
W szerszym konteks$cie, akceptacja spoteczna odnosi si¢ do uznania i przyjecia wartosci,
zachowan i norm obowigzujacych w danej grupie. W przypadku norm prawnych, akceptacja
spoteczna oznacza dobrowolng zgode na przestrzeganie tych norm, co $wiadczy o gotowosci
jednostek lub grup do podporzadkowania si¢ regulacjom prawnym. Ostatecznie akceptacja
spoteczna to proces, w ktorym jednostki uznaja i akceptuja zasady wspolzycia spotecznego,
przyjmujac je za fundament dobudowywania swojej tozsamosci oraz uczestnictwa w zyciu
spotecznym (Pilipiec & Szreniawski, 2010, p. 122).

Zgodnie z powyzszym, mtodsze osoby czesto porownujg siebie do innych, a wyniki
tych poréwnan moga mie¢ istotne znaczenie na ich postrzegang warto$¢. Pordwnania spoteczne
moga by¢ zardwno zrédlem motywacji, jak i zagrozeniem. Z jednej strony, pozytywne
poréownania do innych moga motywowac¢ do dalszego rozwoju, przyczyniajac si¢ do wzrostu
poczucia wlasnej warto$ci. Z drugiej strony, nadmierne koncentrowanie si¢ na pordwnaniach,
szczegblnie w dobie mediow spolecznosciowych, moze prowadzi¢ do nierealistycznych
oczekiwah wobec siebie 1 obnizenia samooceny (Placzkiewicz, 2016, p. 69). Warto w tym
miejscu dodaé, ze media spoteczno$ciowe, prezentujace czgsto wyidealizowany obraz Zycia
innych, moga wywotywac uczucie nizszo$ci u 0osob, ktore nie spetniajg tych norm, co skutkuje
niezadowoleniem z wlasnego zycia.

Nastepnie samoswiadomos¢ 1 autorefleksja, czyli procesy, ktére polegaja na zdolnosci
do obiektywnej oceny wiasnych mysli, emocji 1 dzialan. W celu pelnego zrozumienia tresci
niniejszej pracy, jak zauwaza M. Chrost, w literaturze istnieje wiele réznych koncepcji
swiadomosci, ktére roznig si¢ w zaleznosci od podejscia filozoficznego, merytorycznego
1 metodologicznego. Dlatego swiadomos$¢ nie jest pojeciem jednolitym, a jej definicje czesto sg
utozsamiane z samoswiadomos$cig. Do zwigzanych z nig terminéw nalezag m.in.
samoswiadomos¢, autokoncentracja czy autorefleksja. Tak tez, samo§wiadomo$¢ odnosi si¢ do
zdolnosci jednostki do rozpoznawania siebie jako odrebnego bytu, zdolnego do refleksji nad

wlasnym istnieniem, dzialaniami 1 przezyciami. Umozliwia analizowanie swoich dziatan,

39

42 / 139



19b4956£fe921969040bc27a6fd1b857f
2025-07-15 19:20:24

emocji 1 roli w otaczajagcym $wiecie, a takze ocen¢ siebie w kontekscie spolecznym czy
moralnym. Zdaniem autorki, $wiadomo$¢ natomiast to ogélne odczucie istnienia i §wiadomosci
swoich czynoéw, pozwalajgce organizowac informacje zmystowe i umiejscowic siebie w czasie
1 przestrzeni. Samoswiadomos$¢, w odroznieniu od swiadomosci, jest bardziej ztozona 1 wigze
si¢ z refleksyjna zdolnos$cig do samodzielnej analizy swoich doswiadczen i ich oddziatywanie
na postrzeganie siebie i §wiata (Chrost, 2019, p. 212). Z kolei autorefleksja, zdaniem M. Chrost,
definiowana jest jako proces, w ktorym jednostka analizuje swoje dziatania, postawy 1 bledy
w celu ich dostrzegania, eliminowania i modyfikowania. Refleksja prowadzi do statego
rozwoju i doskonalenia, ktore mozliwe sg dzigki racjonalnej autoanalizie i autoobserwacji,
stanowigcych fundament autonomii cztowieka. Autorefleksja to zatem ciggta praca nad
zrozumieniem siebie, swoich dziatan i postaw, ktoére wymagaja nieustannej analizy, oceny
1 dostosowywania. Z tym procesem S$ciSle zwigzane s3 takie pojecia jak: samoocena,
samoobserwacja, samowiedza czy samopoznanie (Chrost, 2017, p. 141).

Nalezy zaznaczy¢, ze we wczesnej dorostosci, kiedy mtode osoby zaczynaja bardziej
swiadomie analizowac swoje zachowania i decyzje, samoswiadomos¢ odgrywa szczegdlng role
w ksztattowaniu samooceny. Osoby, ktore potrafig realistycznie oceni¢ swoje mocne i stabe
strony oraz dostrzega¢ swoje osiggniecia i porazki w konstruktywny sposob, zazwyczaj maja
stabilniejszg i bardziej pozytywna samoocen¢. Takie podej$cie pozwala na lepsze radzenie
sobie z trudno$ciami 1 adaptacj¢ do zmian. Z kolei osoby, ktore unikaja autorefleksji, moga nie
dostrzega¢ swoich btedow i niedociagni¢¢, co moze prowadzi¢ do niezdrowego poczucia
wyzszos$ci lub braku rozwoju osobistego (Samoswiadomos¢ 1 samoocena, 2018, p. 2-3).

Warto takze dodaé, ze sposob, w jaki jednostka reaguje na trudno$ci Zyciowe, ma
réwniez znaczenie w ksztaltowaniu jej samooceny. Wczesna dorostos$é to okres, w ktorym
mtodzi ludzie doswiadczaja wielu wyzwan, takich jak zmiana miejsca zamieszkania,
rozpoczecie pracy, zakonczenie etapu edukacji czy nawiazywanie nowych relacji. Jak
jednostka radzi sobie z tymi zmianami, ma znaczenie w jej poczuciu wartosci. Osoby, ktore
skutecznie adaptuja si¢ do trudnych sytuacji, potrafig rozwigzywacé problemy 1 przechodzg
przez nie z poczuciem sukcesu, zwykle maja wyzszg samoocen¢. Z kolei osoby unikajace
konfrontacji z trudno$ciami, majace problem z radzeniem sobie ze stresem czy zmieniajgcymi
si¢ okoliczno$ciami, moga doswiadcza¢ obnizenia poczucia wiasnej wartosci (Rys,
Trzesowska-Greszta, 2018, pp. 179-181).

Co wigcej, szczegOlnie we wspotczesnym $wiecie wyglad fizyczny oraz stan zdrowia
sg rdwniez istotnymi czynnikami ksztattujacymi samooceng, zwlaszcza w kulturze, ktéra duza

wage przyktada do estetyki i ciata. W spoteczenstwach, gdzie panujg okreslone normy pigkna,

40

43 / 139



19b4956£fe921969040bc27a6fd1b857f
2025-07-15 19:20:24

osoby, ktore spelniaja te normy, moga czu¢ si¢ bardziej pewne siebie, co przeklada si¢ na
wyzsza samooceng. Z kolei osoby, ktére nie odpowiadaja tym standardom, moga mieé
trudnosci w zaakceptowaniu siebie, co prowadzi do obnizenia poczucia wilasnej wartosci
(Biernat, 2021, p. 49). Warto rowniez zauwazy¢, ze kondycja zdrowotna, czyli fizyczne
samopoczucie i stan zdrowia oddziatuje na to, jak postrzegamy siebie. Problemy zdrowotne
moga oddzialywa¢ na samoocene, zwlaszcza gdy powoduja ograniczenia w wykonywaniu

codziennych czynnosci, co moze prowadzi¢ do poczucia bezradnosci i frustracji.

2.2.3. Relacja samooceny z satysfakcjq zyciowa

Analizujac niniejsza cze$¢ pracy, nalezy zaznaczy¢, ze samoocena, ma glebokie
znaczenie q satysfakcji zyciowej, ktora z kolei jest kluczowym wskaznikiem ogdlnego
dobrostanu psychicznego. W celu pelnego zrozumienia tresci pracy, jak wskazujg K. Walecka-
Matyja i D. Kurpiel, satysfakcja z zycia definiowana jest jako $wiadoma, poznawcza ocena
wlasnego zycia, w ktorej jednostka porownuje swoje warunki funkcjonowania z przyjetymi
przez siebie standardami. Zdaniem autorek, jest to subiektywne odczucie zadowolenia
wynikajace z oceny, na ile rzeczywistos¢ odpowiada osobistym oczekiwaniom, aspiracjom
i warto$ciom. Wskazuje si¢ rowniez, ze satysfakcja zyciowa moze obejmowaé rozne obszary,
takie jak relacje miedzyludzkie, osiagnigcia zawodowe, zdrowie czy poziom dobrostanu
psychicznego, a jej poziom jest ksztaltowany zaréwno przez obiektywne okolicznosci, jak
1 indywidualne podejscie jednostki do wlasnego zycia (Walgcka-Matyja & Kurpiel, 2015, p.
75-76).

Zgodnie z powyzszym, istnieje wyrazna korelacja miedzy tymi dwoma pojgciami,
poniewaz jakos¢ zycia, poczucie spelnienia i ogolny poziom zadowolenia z zycia w duzym
stopniu zalezg od tego, jak postrzegamy siebie. Osoby o wysokiej samoocenie majg tendencje
do doswiadczania wigkszej satystakcji zyciowej, lepszej jakosci relacji interpersonalnych oraz
lepszej zdolnos$ci radzenia sobie z trudno$ciami. Z kolei osoby z niska samoocena czgsciej
zmagaja si¢ z problemami emocjonalnymi, depresja i lgkiem, a ich zycie spoteczne i zawodowe
moze by¢ ograniczone przez obawy przed niepowodzeniem (Aondo-Akaa, 2020, p. 24-26).

Tak tez, wskazuje sig, ze osoby o wysokiej samoocenie wykazujg szereg pozytywnych
cech i zachowan, ktére przyczyniaja si¢ do ich wyzszego poziomu satysfakcji zyciowe;.
Czesciej podejmuja inicjatywe w relacjach 1 pracy, s otwarte na wyzwania, podejmuja decyzje
1 sg proaktywne w relacjach interpersonalnych, co prowadzi do bardziej satysfakcjonujacych

kontaktow z innymi. Ponadto, osoby z pozytywnym obrazem siebie potrafig lepiej radzi¢ sobie
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z porazkami i konstruktywnie przyjmowac krytyke. Zamiast traktowac ja jako zagrozenie dla
swojej wartosci, widzg ja jako szans¢ na rozwdj, co sprzyja dalszemu rozwojowi i spetnieniu
w zyciu osobistym i zawodowym. Wysoka samoocena przektada si¢ takze na wigksza
motywacj¢ do realizacji celow, poniewaz daje poczucie kompetencji i sprawczosci, co
motywuje do podejmowania ambitnych wyzwan. Osoby o wysokiej samoocenie rzadziej
doswiadczaja depresji, Ieku czy stresu, a ich zycie jest bardziej zrbwnowazone i peine. Sa
bardziej sktonne do angazowania si¢ w dziatania, ktére poprawiajg ich zdrowie psychiczne,
takie jak ¢wiczenia fizyczne, medytacja czy terapie (Stanek, 2021, p. 59-61).

Niska samoocena ma z kolei szereg negatywnych konsekwencji, ktore oddziatujg na
emocjonalne i psychiczne funkcjonowanie jednostki. Osoby o niskiej samoocenie maja
tendencj¢ do unikania lub ograniczania kontaktéw z innymi, co utrudnia budowanie
satysfakcjonujacych relacji interpersonalnych. Strach przed odrzuceniem, obawy o to, jak sa
postrzegane przez innych, moga prowadzi¢ do izolacji spotecznej i utrzymywania jedynie
powierzchownych, niewystarczajagcych wiezi. Ponadto, osoby z niska samooceng tatwiej
poddaja si¢ stresowi i negatywnym emocjom, a trudno$ci zyciowe traktuja jako potwierdzenie
swojej niewartosciowosci, co prowadzi do chronicznego poczucia nieadekwatno$ci
i pesymizmu. Niska samoocena czesto prowadzi do obawy przed porazka, co skutkuje
unikaniem nowych wyzwan i sytuacji, ktére moga wigza¢ si¢ z ryzykiem. Tego rodzaju
unikanie moze prowadzi¢ do stagnacji zawodowej i osobistej, a takze do braku rozwoju. Osoby
o niskiej samoocenie czesciej doswiadczaja standw lekowych i1 depresyjnych. Brak pewnosci
siebie, watpliwosci co do swoich umiejetnosci 1 Igk przed odrzuceniem moga prowadzi¢ do
powaznych problemow emocjonalnych, ktore obnizaja ogolny poziom satysfakcji zyciowej
(mentali.pl).

Warto w tym miejscu doda¢, ze aby poprawi¢ swoje poczucie wartosci i przez to
zwigkszy¢ satysfakcje Zyciowa, jednostki moga zastosowaé rozne strategie. Kluczowym
elementem podnoszenia samooceny jest skoncentrowanie si¢ na swoich sukcesach, mocnych
stronach 1 pozytywnych cechach. Zamiast ciggle analizowa¢ niepowodzenia, warto nauczyc¢ si¢
docenia¢ wilasne osiggnigcia, co moze wzmocni¢ poczucie wartosci. Ponadto, warto unikac
nadmiernych poréwnan spotecznych, ktéore w dobie medidow spotecznosciowych moga
prowadzi¢ do obnizenia samooceny. Skupianie si¢ na wiasnych indywidualnych $ciezkach
rozwoju pozwala na uniknigcie presji poréwnan. Samoakceptacja jest takze podstawa
budowania stabilnej samooceny. Wazne jest zaakceptowanie swoich ograniczen, jednoczesnie
dazac do rozwoju, a realistyczne podejscie do swoich mozliwosci pozwala unikna¢ frustracji

zwigzane] z nierealistycznymi  oczekiwaniami. Rozw6j osobisty jest jednym
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z najskuteczniejszych sposobéw poprawy samooceny. Zdobywanie nowych umiejetnosci,
angazowanie si¢ w nowe hobby czy nauka, ktdra daje poczucie kompetencji, przyczyniajg si¢
do wzrostu pewnosci siebie. Wsparcie bliskich osob, takich jak rodzina i przyjaciele, jest
nieocenione w procesie poprawy samooceny. Dobre relacje interpersonalne i poczucie
akceptacji ze strony innych pomagaja w utrzymaniu pozytywnego obrazu siebie, a takze

w radzeniu sobie z trudno$ciami, ktore moga oddziatywac na samooceng (blogoptymisty.pl).

2.3. Problemy w okresie wczesnej doroslosci

Jak juz wspomniano powyzej, okres wczesnej dorostosci to czas intensywnych zmian,
zarowno w sferze osobistej, jak 1 zawodowej. Mtodzi dorosli staja przed konieczno$cia
podejmowania waznych decyzji dotyczacych swojej przysziosci, co wigze si¢ z wieloma
wyzwaniami. Presja spoteczna, oczekiwania otoczenia, dazenie do samodzielno$ci oraz
konfrontacja z rzeczywistoscig dorostego zycia moga powodowac trudnosci emocjonalne
i psychiczne. Wczesna dorostos¢ to takze etap poszukiwania stabilno$ci i wlasnej tozsamosci.
Mtode osoby czesto doswiadczajg niepewnosci zwigzanej z kierunkiem kariery, relacjami
interpersonalnymi oraz rolg spoteczng. Problemy wynikajace z tego okresu mogg prowadzi¢ do
kryzyséw tozsamosci, leku przed przysztoscia oraz stresu, ktéry oddziatuje na ich

funkcjonowanie.

2.3.1. Kryzysy tozsamosci i zawodowe wyzwania

Weczesna dorostos¢, jako etap zycia, charakteryzuje si¢ intensywnym procesem rozwoju
tozsamosci oraz trudnymi wyborami zawodowymi. Mlodzi dorosli czgsto staja przed
dylematem, kim sg i jakie warto$ci sa dla nich najwazniejsze. Okres ten to czas, w ktorym
podejmowane sg kluczowe decyzje, ktore beda miaty dtugotrwate oddziatywanie na przysztos¢
jednostki. Zwigzane z tym kryzysy tozsamos$ci oraz wyzwania zawodowe moga wywotywac
poczucie niepewnosci, leku, a takze prowadzi¢ do problemoéw emocjonalnych (Suchodolska,
2016, pp. 231).

Nalezy w tym miejscu zaznaczy¢, ze koncepcja kryzysu tozsamosci, opracowana przez
Erika Eriksona, jest fundamentem rozumienia wyzwan, przed ktérymi stajg mtodsze pokolenia
w okresie wczesnej dorostosci. Erikson w swojej teorii wskazuje, ze mtodzi ludzie wchodzacy
w dorosto$¢ musza skonfrontowacé si¢ z fundamentalnym pytaniem: "Kim jestem?" W okresie
dorastania tozsamos$¢ jest czesto ptynna 1 ksztattuje si¢ poprzez eksperymentowanie z r6znymi

rolami spotecznymi. Jednakze, w dorostym zyciu, jednostka ma juz obowigzek podjgcia decyzji

43

46 / 139



19b4956£fe921969040bc27a6fd1b857f
2025-07-15 19:20:24

o wyborze stabilnej drogi zyciowej. Brak jasno okreslonego kierunku rozwoju osobistego moze
prowadzi¢ do leku przed przyszioscig. Mtodsze osoby, ktore nie maja okreslonych celéw
zawodowych 1 zyciowych, moga odczuwa¢ Igk o to, co przyniesie przysziosc.
Niezdecydowanie w sprawie wyboru kariery, miejsca zamieszkania czy relacji moze pogiebiac
poczucie niepewnosci. Ponadto, brak poczucia przynaleznosci to problem, z ktérym borykaja
si¢ mtodzi dorosli. Czgsto staja przed konieczno$cig wyznaczenia sobie roli w spoleczenstwie,
a jesli nie sg w stanie znalez¢ miejsca, w ktorym czujg si¢ zaakceptowani, mogg doswiadczad
poczucia alienacji 1 izolacji. Z kolei trudno$ci w podejmowaniu decyzji dotyczacych kariery,
zycia osobistego czy wyboru warto$ci moga wynika¢ z braku w pelni uksztattowanej
tozsamosci. Decyzje te sg jednak niezbedne do dalszego rozwoju, a ich brak moze prowadzié¢
do stagnacji. Dodatkowo, proces odkrywania siebie moze wigzac si¢ z watpliwo$ciami na temat
wlasnej wartosci, a brak spdjnej tozsamosci moze powodowaé, ze mtodsze osoby czuja si¢
zagubione, niepewne swoich umiejetnosci i maja problem z akceptacja swoich stabosci
(Jankowiak & Wojtynkiewicz, 2018, pp. 169-181).

Zgodnie z powyzszym, mtodsze osoby wchodzace na rynek pracy réwniez napotykaja
szereg trudnosci, ktore moga wplyna¢ na ich rozwdj zawodowy oraz poczucie spetnienia.
Wybér kariery, budowanie doswiadczenia zawodowego oraz radzenie sobie z oczekiwaniami
spotecznymi stanowig znaczace wyzwania. W poczatkowych latach kariery zawodowej
mtodsze osoby czgsto doswiadczaja watpliwosci co do wyboru $ciezki zawodowej. Wybor
zawodu wigze si¢ z odpowiedzialno$cig za wlasng przysztos¢, a brak pewnosci co do swoich
umiejetnosci czy pasji moze prowadzi¢ do leku i paralizu decyzyjnego. Niepewnos¢ zawodowa
moze rowniez pojawi¢ si¢ w wyniku czegstych zmian miejsc pracy, ktore sg wynikiem prob
znalezienia "wtasciwej" drogi (Lubranska, 2016, pp. 51-52). Kolejnym wyzwaniem jest brak
doswiadczenia. Rynek pracy stawia wysokie wymagania wobec mlodych ludzi, oczekujac
do$wiadczenia zawodowego, ktorego mtodsze osoby moga nie mie¢. To moze prowadzi¢ do
frustracji, zwlaszcza gdy mtodsze osoby spotykajg si¢ z wieloma odrzutami na poczatku swojej
kariery. Ponadto brak do$wiadczenia moze prowadzi¢ do niskiej pewnos$ci siebie w pracy
1 poczucia bycia niedocenianym przez innych. Réwniez presja sukcesu jest wyzwaniem,
z ktérym borykaja si¢ mtodsze osoby. Spoteczne oczekiwania dotyczace kariery zawodowej sa
czesto wyidealizowane, a mtodsze osoby czuja presje, by osiagnac sukces w jak najkrotszym
czasie. Wiele osOb zmaga si¢ z presja wyksztatcenia, zdobycia prestizowego stanowiska czy
wysokich dochodéw, co moze prowadzi¢ do wypalenia zawodowego lub chronicznego stresu.
Dodatkowo, balans migdzy zyciem zawodowym a prywatnym to kolejna trudno$¢. Wczesna

dorosto$¢ to czas intensywnego rozwoju zycia osobistego, w tym relacji miedzyludzkich
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1 poszukiwania rownowagi miedzy pracg a zyciem prywatnym. Mtodsze osoby mogag mieé
trudno$ci w organizowaniu swojego czasu tak, by zaspokajac potrzeby zar6wno zawodowe, jak
1 osobiste. Brak rownowagi moze prowadzi¢ do wypalenia zawodowego, obnizonego

dobrostanu oraz ktopotdw w relacjach osobistych (Sladek, 2017, pp. 177-181).

2.3.2. Trudnosci emocjonalne w okresie wczesnej dorostosci

Jak juz wskazano, okres od okoto 20 do 35 roku zycia, jest czasem intensywnych zmian,
zarowno zewngtrznych, jak i wewnetrznych. Jest to moment, w ktorym mtoda osoba musi
stawi¢ czota licznym wyzwaniom emocjonalnym, ktéore moga wplynaé na jej zdrowie
psychiczne. W celu pelnego zrozumienia tresci niniejszej pracy, wskazuje sie, ze Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO) definiuje zdrowie psychiczne, uwzgledniajac zard6wno
perspektywe hedonistyczng, jak 1 eudajmonistyczng, w ktorych kluczowa role odgrywaja
dobrostan oraz efektywno$¢ funkcjonowania jednostki. Cho¢ dobrostan jest istotnym celem
zyciowym wielu osob, jego wiaczenie do definicji zdrowia psychicznego budzi pewne
kontrowersje. Jak zauwaza Keyes, dobrostan obejmuje aspekty emocjonalne, psychologiczne
i spoteczne, przejawiajace si¢ w doswiadczaniu pozytywnych emocji, takich jak szczgscie czy
satysfakcja, ksztaltowaniu korzystnych postaw wobec wtasnych obowiazkéw irelacji z innymi,
a takze w prawidlowym funkcjonowaniu, obejmujacym integracj¢ spolteczna, rozwoj osobisty
oraz poczucie spojnosci wewnetrznej (Galderisi, Heinz, Kastrup & Beezhold, 2017, pp. 407-
408).

Oczekiwania spoteczne, dazenie do samodzielno$ci, budowanie kariery, relacji
mig¢dzyludzkich oraz poszukiwanie swojej tozsamosci s3 tylko niektdorymi z czynnikdw, ktore
mogg prowadzi¢ do przeciazenia psychicznego. W tym okresie ksztattuje si¢ tez zdolnos¢ do
radzenia sobie z emocjami, co ma z pozniejszych etapach zycia (Franczok-Kuczmowska
& Kuzian, 2018, p. 116). L¢k jest jedng z najbardziej powszechnych emocji towarzyszacych
mtodym dorostym w okresie przejsciowym mig¢dzy miodzienczym a petnoletnim zyciem.

W celu pelnego zrozumienia tresci niniejszej pracy B. Bodzioch-Bryta i L. Dorak-
Wojakowska zauwazaja, ze w psychologii behawioralnej lek objawia si¢ licznymi symptomami
somatycznymi, ktore odzwierciedlajg jego oddzialywanie na funkcjonowanie organizmu. Do
fizycznych reakcji lekowych nalezag m.in. napigcie mig$niowe, przyspieszone bicie serca,
drzenie rak czy trudnosci w oddychaniu. Etymologia stowa ,lek” wywodzaca si¢ od

czasownika ,leka¢ si¢”, pierwotnie oznaczajacego pochylanie si¢ lub zginanie sugeruje
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wrodzona, instynktowng reakcje cztowieka na poczucie zagrozenia. W obliczu lgku jednostka
czesto instynktownie przyjmuje skulong postawe, co mozna interpretowac jako mechanizm
obronny, majacy na celu zwigkszenie poczucia bezpieczenstwa poprzez przyjecie pozycji
przypominajacej embrionalne ulozenie ciala. Takie regresywne zachowanie podkresla
destrukcyjny oddziatywanie leku na psychike, prowadzac do utraty kontroli nad wlasnymi
reakcjami, zwigkszenia poczucia bezradno$ci oraz ograniczenia zdolno$ci do racjonalnego
dziatania w sytuacji stresowej (Bodzioch-Bryta & Dorak-Wojakowska, 2017, pp. 9-10).

Zgodnie z powyzszym, wskazuje si¢, ze wczesna dorostos¢ to czas podejmowania
kluczowych decyzji, ktore maja dlugotrwate oddzialywanie na przysztos¢, co czgsto wigze sig
Z poczuciem niepewnosci i narastajacym lekiem. Presja otoczenia, zar6wno ze strony rodziny,
znajomych czy mediéw spotecznosciowych, jak 1 wynikajaca z wlasnych oczekiwan, moze
prowadzi¢ do licznych obaw 1 wahan emocjonalnych. Jednym z najczgstszych zrodet lgku
w tym okresie jest strach przed porazka zawodowa. Mtodzi dorosli stajg przed koniecznos$cia
wyboru $ciezki kariery, co niesie ze soba duza odpowiedzialno$¢. Niepewno$¢ dotyczaca
przysztosci zawodowej, obawa przed niepowodzeniem oraz watpliwosci co do wiasnych
kompetencji moga prowadzi¢ do intensywnego leku. Strach ten nie ogranicza si¢ jedynie do
utraty pracy, ale obejmuje takze lgk przed dokonaniem niewlasciwego wyboru zawodowego
czy niespetnieniem wtasnych ambicji. Dodatkowo, oczekiwanie na awans, uzyskanie
wymarzonego stanowiska czy osiagnigcie satysfakcjonujacych zarobkéw moze skutkowac
chronicznym stresem (Piorunek, 2020, p. 22). Co wiecej, nieodtacznym elementem wczesnej
dorostosci jest réwniez Igk przed samotnoscig 1 nieudanymi relacjami. To okres, w ktorym
mtodzi ludzie starajg si¢ budowaé trwale wigzi interpersonalne, co czesto wigze si¢
z niepewnoscig 1 obawa przed odrzuceniem. Strach przed samotno$cig moze wynika¢ zaréwno
z trudno$ci w znalezieniu odpowiedniego partnera, jak i1 z obawy o utrate relacji z bliskimi.
Dodatkowo, w tym wieku ksztaltuja si¢ relacje zawodowe, rodzinne i towarzyskie, ktére
roOwniez mogg generowac stres i niepokdj. Brak stabilno$ci w tych obszarach moze prowadzi¢
do poczucia wyobcowania i izolacji spotecznej (Wrotniak, 2024, pp. 117-124).

Kolejnym czynnikiem wywotujagcym niepokdj) wsréd mtodych dorostych jest
wspomniana juz wczesniej presja spoteczna i tendencja do pordwnywania si¢ z innymi.
Wspotczesny $wiat, zwlaszcza poprzez media spotecznosciowe, promuje wyidealizowane
obrazy zycia, co moze powodowac frustracje¢ i obnizenie poczucia wlasnej wartosci. Mtode
osoby czesto konfrontujg swoje osiggniecia z sukcesami réwiesnikow, co moze prowadzi¢ do
poczucia nieadekwatnosci i leku przed niespelnieniem oczekiwan spotecznych (Bakiera, 2024,

pp. 7-9). Warto rowniez doda¢, ze wahania nastroju sg czgstym zjawiskiem w okresie przejs$cia
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z mtodo$ci do dorostosci. Zmiana srodowiska, roztaka z rodzing, zwickszona odpowiedzialno$¢
oraz roznorodne trudno$ci zyciowe moga powodowaé okresowe obnizenie nastroju, ktoére
w skrajnych przypadkach moze przerodzi¢ si¢ w stany depresyjne. Intensywne emocje
towarzyszace tym zmianom sprawiaja, ze mtode osoby moga czu¢ si¢ zagubione, co dodatkowo
poteguje niestabilno§¢ emocjonalng (Piestrzynski & Sarzata, 2020, pp. 45-48).

Wecezesna dorostos¢ to rowniez czas, w ktérym obnizone poczucie wiasnej wartosci
moze sta¢ si¢ przyczyng depresji. Spoleczna presja oraz wysokie ambicje 1 aspiracje czesto
skutkujg nierealistycznymi oczekiwaniami wobec siebie. Gdy cele nie zostajg osiggni¢te, moze
to prowadzi¢ do poczucia beznadziei, a w dluzszej perspektywie do rozwoju depres;ji.
Dodatkowo, mtode osoby zaczynaja konfrontowac si¢ z rzeczywistoscig dorostego zycia, ktora
nie zawsze spetnia ich wczesniejsze oczekiwania (Sarzynska-Mazurek, 2019, p. 19). Wsrod
czynnikow zwigkszajacych ryzyko depresji w tym okresie mozna wymieni¢ niepowodzenia
w zyciu zawodowym i prywatnym. Brak osiggni¢cia zamierzonych celow, niezadowolenie
z pracy lub trudnos$ci w relacjach osobistych moga prowadzi¢ do obnizenia samooceny. Mtodzi
dorosli, ktorzy nie dostrzegaja swoich sukceséw, moga zaczaé postrzega¢ siebie jako osoby
niespelnione, co poteguje negatywne mysli i nastroje.

Zgodnie z powyzszym, wczesna dorostos¢ to etap peten wyzwan, ktére moga
wywolywac Iek, stres oraz obnizenie nastroju. Oddziatywanie presji spotecznej, niepewnosé
zawodowa, obawy o relacje miedzyludzkie oraz brak stabilnosci finansowej to tylko niektore
z czynnikow, ktére moga prowadzi¢ do probleméw emocjonalnych. Swiadomo$é tych
trudnosci oraz wsparcie otoczenia odgrywajg kluczowg role w procesie adaptacji do dorostego

zycia 1 budowaniu odpornosci psychiczne;.

2.3.3. Stres i jego zwigzek z funkcjonowaniem w dorostosci

Analizujac niniejsze zjawisko, warto na wstgpie przyblizy¢ definicje stresu. Tak tez, jak
zostalo przedstawione w pracy A. Kaczmarskiej i P. Curylo-Sikory stres to ztozona
1 dynamiczna odpowiedZ organizmu na bodzce zaktdcajace jego homeostaze, ktora moze miec¢
zaro6wno charakter fizjologiczny, jak i1 psychologiczny. W psychologii stres jest rozumiany
w trzech ujeciach: jako reakcja organizmu na czynniki stresowe, jako bodziec wywotujacy
napigcie oraz jako proces transakcyjny, w ktorym jednostka ocenia swoje zasoby i mozliwos$ci
radzenia sobie z sytuacja stresowa. Koncepcja stresu zostata wprowadzona do nauk o zdrowiu
przez Waltera Cannona, ktéry badat reakcje ,,walcz lub uciekaj”, a nastepnie rozwini¢ta przez

Hansa Selyego. Selye okreslit stres jako nieswoista reakcje organizmu na stawiane mu zadania
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1 wyrdznil trzy etapy jego przebiegu: stadium alarmowe, w ktérym organizm mobilizuje swoje
zasoby do walki z zagrozeniem; stadium odpornosci, w ktérym dochodzi do adaptacji i prob
przeciwdziatania skutkom stresu; oraz stadium wyczerpania, ktore nastepuje, gdy organizm nie
jest w stanie dluzej utrzymywaé zwigkszonego poziomu adaptacji, co moze prowadzi¢ do
negatywnych konsekwencji zdrowotnych. W tym ujeciu stresory, czyli czynniki wywolujace
stres, oddzialuja na organizm poprzez uklad nerwowy i hormonalny, co moze skutkowaé
uogolniong reakcja obejmujaca zarowno aspekty fizyczne (np. przyspieszone t¢tno, wzrost
poziomu kortyzolu), jak i1 psychiczne (np. napigcie emocjonalne, niepokdj). Wspotczesne
badania nad stresem podkreslaja jego wielowymiarowy charakter oraz znaczenie skutecznych
strategii radzenia sobie, ktére mogg ograniczy¢ jego negatywne oddzialtywanie na zdrowie
1 funkcjonowanie cztowieka (Kaczmarska & Curyto-Sikora, 2016, p. 317).

W okresie wczesnej dorostosci, stres staje si¢ jednym z kluczowych czynnikow
oddziatujacych na funkcjonowanie jednostki, zarowno w sferze zdrowia psychicznego, jak
i fizycznego. Przewlekly stres, jezeli nie jest wlasciwie zarzadzany, moze prowadzi¢ do
licznych zaburzen emocjonalnych i zdrowotnych, ktére w dluzszej perspektywie moga
znaczaco oddziatywac¢ na jako$¢ zycia. Wczesna dorostosé to czas, w ktérym mtodzi ludzie
stajg przed licznymi wyzwaniami, ktére moga wywolywac stres, takie jak rozpoczecie kariery
zawodowej, zmiany w zyciu osobistym oraz proba znalezienia rownowagi miedzy réznymi
obszarami zycia (Franczok-Kuczmowska & Kuzian, 2018, pp. 115-117).

NAlezy zaznaczy¢, ze przewlekty stres, jezeli nie jest odpowiednio zarzadzany, moze
prowadzi¢ do szeregu negatywnych skutkow zdrowotnych, zaréwno w sferze psychicznej, jak
1 fizycznej. Jego konsekwencje sg nie tylko subiektywnie odczuwalne, ale moga takze
prowadzi¢ do rozwoju powazniejszych problemoéw zdrowotnych. Stres czesto prowadzi do
trudnosci w zasypianiu, a takze do probleméw z utrzymaniem snu. Przewlekla bezsenno$¢
moze poglebiac stres, tworzac bledne kolo, ktdre utrudnia regeneracj¢ organizmu. Dhugotrwaty
stres ostabia system odporno$ciowy, czynigc organizm bardziej podatnym na infekcje
1 choroby. Osoby doswiadczajace przewleklego stresu moga czesciej zapadac na przezigbienia,
infekcje wirusowe oraz inne schorzenia. Stres moze prowadzi¢ do zaburzen zotadkowych,
takich jak bole brzucha, refluks czy zaparcia. Uktad pokarmowy jest wrazliwy na zmiany
emocjonalne, a przewlekly stres moze zaburzy¢ rownowagg jelitowa, prowadzac do problemow
zdrowotnych. Dodatkowo, przewlekly stres jest rowniez czynnikiem ryzyka rozwoju
nadci$nienia tgtniczego, chordb serca oraz innych zaburzen naczyniowych. Dhugotrwaly stres
moze powodowa¢ wzrost poziomu hormondw stresu, takich jak kortyzol, ktory oddziatuje na

podwyzszenie cisnienia krwi 1 obcigzenie serca. Stres, zwlaszcza przewlekly, negatywnie
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oddziatuje na zdolnos$¢ koncentracji, podejmowanie decyzji i zapamigtywanie informacji, co
moze mie¢ powazne konsekwencje w pracy zawodowej czy codziennym zyciu (Budziszewska,
2016, pp. 5-11).

Aby zminimalizowa¢ negatywne skutki stresu, miode osoby w okresie wczesnej
dorosto$ci powinny nauczy¢ si¢ skutecznych strategii radzenia sobie z napigciem. Istnieje wiele
metod, ktore pozwalaja ztagodzi¢ objawy stresu i poprawi¢ jako$¢ zycia. Medytacja, ¢wiczenia
oddechowe, joga czy techniki uwaznosci (mindfulness) moga pomoc w redukcji napigcia
1 wprowadzeniu réwnowagi w codziennym zyciu. Regularne praktykowanie tych technik
wspomaga zdrowie psychiczne i pomaga w zarzadzaniu emocjami. Regularny ruch i aktywnos¢
fizyczna, jak bieganie, plywanie, jazda na rowerze czy chodzenie na sitownig, pozwalajg nie
tylko poprawié kondycje fizyczna, ale takze pomagaja w obnizeniu poziomu stresu. Cwiczenia
fizyczne powoduja wydzielanie endorfin, ktére poprawiajg nastréj i obnizaja napigcie
emocjonalne. Rozmowy z bliskimi osobami, przyjaciétmi czy terapeuta pomagaja ztagodzi¢
negatywne skutki stresu. Wymiana emocji i uczu¢ z innymi osobami moze przynies¢ ulge
1 pozwala na uzyskanie perspektywy w trudnych sytuacjach. Umiej¢tno$¢ organizacji swojego
czasu, ustalania priorytetéw oraz unikanie nadmiernego przecigzenia obowigzkami moze
pomoc w redukcji stresu. Dobre planowanie i regularne odpoczynki sg kluczowe, aby
zapobiega¢ wypaleniu zawodowemu oraz zmniejszy¢ poziom napiecia (Lenkiewicz, Racicka

& Brynska, 2017, pp. 323-325).
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Rozdzial 3. Teoretyczne podstawy zjawiska depresji

3.1. Definicja i przyczyny depresji

Wspoélczesnie wskazuje si¢, ze depresja jest jednym z najpowszechniejszych
i najbardziej wyniszczajacych zaburzen psychicznych wspolczesnego $wiata. Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO) szacuje, zgodnie z danymi z 2024 roku, ze na catym §wiecie cierpi
na nig ponad 280 milionéw ludzi (Urban-Kowalczyk, 2024, p. 15). Jest to zaburzenie
afektywne, ktore wykracza poza zwykte uczucie smutku, chwilowej melancholii czy frustracji.
Analizujac definicje depresji nalezy wskazac, ze jest zaburzenie psychiczne zaliczane do grupy
zaburzen afektywnych, charakteryzujace si¢ gldwnie zaburzeniami nastroju. Osoba dotknigta
ta chorobg doswiadcza statego smutku, utraty zdolnosci do odczuwania rados$ci, Igku oraz
innych objawow, ktore moga wystepowaé w rdézny sposob u rdéznych oséb (Kaplan, Sadock
& Sadock, 2014, pp. 152-153). Wedtlug Swiatowej Organizacji Zdrowia, depresja jest
najczestsza przyczyna niezdolno$ci do pracy na calym $wiecie oraz najczesciej
diagnozowanym zaburzeniem psychicznym (Ferrari, Charlson & Norman, 2023, p. 10).

Nalezy na wstepie zaznaczy¢, ze depresja ma glebokie znaczenie na funkcjonowanie
w réznych sferach zycia, zarowno osobistej, zawodowej, rodzinnej i spotecznej. Moze obnizy¢
jakos$¢ zycia, utrudniajac pelnienie codziennych rol, zaréwno w pracy, jak 1 w relacjach
z bliskimi. Nieleczona depresja moze prowadzi¢ do powaznych konsekwencji, takich jak
1zolacja spoleczna, rozwdj uzaleznien, a w skrajnych przypadkach, moze skonczy¢ si¢ proba

samobodjcza (Cwiklinski, 2021, pp. 172-173).

3.1.1. Objawy i klasyfikacja depresji

Analizujac niniejsze zjawisko, wskazuje sig, ze depresja jest zlozonym zaburzeniem
psychicznym, ktore objawia si¢ w roznych sferach zycia, takich jak emocjonalna, poznawcza,
fizyczna 1 behawioralna. Kazdy z tych obszaréw moze wystgpowaé w réznym nasileniu,
a objawy mogg si¢ znacznie r6zni¢ w zaleznos$ci od osoby. W przypadku depresji emocjonalne;j
jednym z najczestszych objawow jest chroniczne obniZenie nastroju. Osoby cierpigce na
depresje czesto czujg si¢ przygnebione, smutne lub zrozpaczone przez wigkszo$¢ dnia. Wiele
z nich do$wiadcza takze utraty radosci z czynnosci, ktore wezesniej sprawialy przyjemnos¢, co

jest objawem anhedonii. W depresji pojawia si¢ rdOwniez poczucie pustki 1 beznadziei, a takze
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lek, niepokoj 1 napigcie, ktore przyttaczaja osobe, czyniac ja bezsilng i bezradng wobec
codziennych wyzwan (Szwat, Stupski & Krzyzanowski, 2021, p. 40).

W sferze poznawczej depresja oddziatuje na procesy myslenia, co prowadzi do
trudnos$ci w koncentracji oraz spowolnienia tempa mys$lenia i przetwarzania informacji. U oso6b
z depresja moga wystepowac problemy z podejmowaniem decyzji oraz zaburzenia pamigci.
Czegsto obecne s takze negatywne przekonania na temat siebie, $wiata i przysztosci. Osoby te
postrzegajg rzeczywistos¢ jako zagrazajaca i przyttaczajaca, co prowadzi do pesymizmu 1 braku
nadziei. W niektorych przypadkach mogg pojawi¢ si¢ takze natretne mysli rezygnacyjne lub
samobojcze (Januszewska, 2020, p. 97).

Objawy fizyczne depresji sa réwnie powszechne. Czgsto wystepuja zaburzenia snu,
takie jak bezsenno$¢ lub nadmierna senno$¢, a takze problemy z apetytem, ktéore moga
prowadzi¢ do utraty taknienia lub nadmiernego wzrostu apetytu. Osoby z depresja czesto skarza
si¢ na chroniczne zmeczenie i brak energii, niezaleznie od dtugosci odpoczynku. Dodatkowo
moga wystepowac bole gtowy, migsni, problemy trawienne, takie jak nudnos$ci czy zaparcia,
oraz obnizenie libido. Inne objawy to spowolnienie lub pobudzenie psychoruchowe
(Krzystanek, Marek, and Ryszard Wiaderkiewicz. "DEPRESJA."Warszawa CIOP BIP, 2022,
(2022)., s. 4).

Z kolei, w sferze behawioralnej depresja moze prowadzi¢ do wycofania si¢ z zycia
spotecznego, unikania kontaktow z bliskimi, przyjaciolmi i wspotpracownikami. Osoby
cierpigce na depresj¢ traca zainteresowanie aktywnosciami, ktdre wczesniej sprawiaty im
przyjemnos¢, 1 czgsto rezygnuja z obowigzkéw zawodowych lub szkolnych. Moze takze
wystgpi¢ zmniejszona dbatos¢ o higieng osobista 1 wyglad. Niekiedy osoby z depresja moga
siega¢ po substancje psychoaktywne, takie jak alkohol czy leki uspokajajace, w celu ucieczki
od objawow choroby (Kaflik-Pier6g & Majchrzak, 2018, p. 59).

Wspotczesne systemy diagnostyczne, takie jak DSM-5 (Diagnostic and Statistical
Manual of Mental Disorders, 5. edycja) oraz ICD-11 (Miedzynarodowa Klasyfikacja Chordb,
11. edycja), klasyfikuja depresje¢ na rozne typy, ktére rdéznig si¢ migedzy sobg zarowno
w zakresie objawow, jak 1 dlugosci ich trwania. Kazdy z tych typow depresji ma specyficzne
cechy, ktore pozwalaja na trafng diagnoze i odpowiednie leczenie.

Jednym z najczgsciej diagnozowanych typoéw depresji jest epizod depresyjny
jednobiegunowy, zwany takze duza depresjg. Jest to okres, w ktorym wystepuja objawy
depresji, takie jak przygnebienie, utrata radosci z zycia, trudnosci w koncentracji, zmiany
w apetycie 1 $nie, przez co najmniej dwa tygodnie. W przypadku tej formy depresji, osoba nie

doswiadcza epizodow maniakalnych ani hipomaniakalnych, co odr6znia ja od zaburzen
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afektywnych dwubiegunowych. Epizod depresyjny jednobiegunowy moze wystepowac tylko
raz w zyciu lub by¢ cze$cig nawracajacego zaburzenia depresyjnego. Diagnoza tego typu
depresji opiera si¢ na obecnosci objawdéw przez dlugi okres czasu, co znaczaco utrudnia
normalne funkcjonowanie osoby chorej (Mdller & Hans-Jiirgen, 2018, p. 11).

Kolejnym typem depresji jest nawracajace zaburzenie depresyjne, ktore dotyczy osob,
ktore doswiadczylty wiecej niz jednego epizodu depresji. Epizody te moga by¢ oddzielone
okresami wzglednego zdrowia, jednak ryzyko nawrotu depresji jest wysokie, szczegolnie jesli
nie jest wdrozone odpowiednie leczenie lub wsparcie psychologiczne. Osoby z tym
zaburzeniem czgsto borykaja si¢ z powtarzajacymi si¢ epizodami depresji, ktéore moga
stopniowo poglebia¢ ich trudnosci w radzeniu sobie z codziennym zyciem. Wysokie ryzyko
nawrotOw sprawia, ze kluczowe jest monitorowanie stanu pacjenta i wczesne podejmowanie
dzialan prewencyjnych (Gutowska & Wodz, 2024, pp. 121-122).

Dystymia, znana takze jako zaburzenie depresyjne uporczywe, charakteryzuje si¢
przewlektym, ale mniej nasilonym obnizeniem nastroju, ktdre utrzymuje si¢ przez co najmniej
dwa lata u dorostych, a rok u dzieci i mtodziezy. Osoby z dystymia moga nie doswiadczaé tak
intensywnych objawow jak w przypadku duzej depresji, jednak ich przewlekto$¢ sprawia, ze
pacjenci czuja si¢ nieustannie smutni, zmgczeni i pozbawieni nadziei. Dystymia moze
oddziatywac na zdolno$¢ do normalnego funkcjonowania, cho¢ jej objawy sa mniej zauwazalne
dla otoczenia. Z tego powodu moze by¢ trudniejsza do zdiagnozowania, a osoby cierpigce na
to zaburzenie czesto nie szukaja pomocy, poniewaz objawy moga by¢ traktowane jako
"normalne" lub "cze$¢ osobowosci" (Plopa & Zamojska, 2021, pp. 547-550).

Z kolei depresja sezonowa (Seasonal Affective Disorder, SAD) jest forma depres;i,
ktora pojawia si¢ w okre§lonych porach roku, najczesciej jesienig lub zima, a ustgpuje wiosna.
Zjawisko to jest zwigzane z sezonowymi zmianami w ekspozycji na §wiatlo dzienne, co moze
oddziatywa¢ na gospodarke neuroprzekaznikow, takich jak melatonina i serotonina, w mozgu.
U os6b cierpigcych na depresje sezonowa wystepuja typowe objawy depresji, takie jak
obnizony nastrdj, zmniejszona energia, nadmierna senno$¢ 1 wzmozony apetyt. Ta forma
depresji jest specyficzna, poniewaz ma wyrazng zalezno$¢ od pory roku, co pozwala na jej
rozpoznanie na podstawie wzorcéw wystepowania objawdéw (Heitzman, 2021, p. 209).

Depresja atypowa, z kolei, r6zni si¢ od klasycznej formy depresji, poniewaz objawia si¢
specyficznymi symptomami, takimi jak wzmozony apetyt, nadmierna sennos¢, zwigkszona
reaktywno$¢ emocjonalna i uczucie "ciezkosci" w konczynach. Osoby z depresja atypowa
mogg odczuwac bardziej intensywna reakcje na negatywne do§wiadczenia interpersonalne, np.

odrzucenie. Ponadto, mogg reagowa¢ emocjonalnie w sposob bardziej skrajny niz osoby
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cierpigce na inne formy depresji. Depresja atypowa jest rowniez bardziej podatna na poprawe
w wyniku pozytywnych wydarzen, co sprawia, ze objawy moga by¢ mniej state, ale za to
bardziej zmienne w zalezno$ci od sytuacji zyciowej (Wiatrowska, 2021, p. 342).

Kazdy z wymienionych typow depresji ma swoje specyficzne cechy, ktore umozliwiaja
réznicowanie i trafne rozpoznanie choroby. Wiasciwa klasyfikacja depresji pozwala na
odpowiednie dostosowanie leczenia, ktdore moze obejmowaé terapi¢ farmakologiczna,

psychoterapi¢ lub inne formy wsparcia, w zaleznosci od rodzaju depresji i jej nasilenia.

3.1.2. Biologiczne, psychiczne i spoleczne czynniki ryzyka depresji

Depresja jest zaburzeniem afektywnym o zlozonym charakterze, wynikajacym
z oddzialywania wielu wzajemnie powigzanych czynnikow. Wspotczesne podejscie
biopsychospoleczne traktuje ja jako efekt interakcji uwarunkowan biologicznych,
psychicznych oraz spotecznych. Zrozumienie tych zalezno$ci stanowi kluczowy element
skutecznej diagnozy, leczenia oraz profilaktyki zaburzen depresyjnych. Tylko holistyczne
podejscie uwzgledniajace te trzy wymiary pozwala na pelne zrozumienie mechanizmow
depresji i skuteczne wspieranie osob dotknietych tym zaburzeniem (Szczepanska-Gieracha,
2017, p. 108).

Zgodnie z powyZszym, na wstepie warto przyjrze¢ si¢ biologicznym czynnikom ryzyka,
ktére odgrywaja kluczowa rolg¢ w rozwoju depresji. Badania wykazuja, Ze czynniki genetyczne
majg znaczenie w wystgpieniu tego zaburzenia. Analiza rodzinnych 1 blizniaczych przypadkow
wykazuje silny komponent dziedziczny, co oznacza, ze osoby, ktorych bliscy krewni cierpieli
na depresje, sa bardziej narazone na jej rozwoj (Malewska, Jaracz & Rybakowski, 2016, pp.
8-9). Szacuje si¢, ze dziedziczno$¢ depresji wynosi okoto 40-50%, a ryzyko to jest szczegolnie
wyrazne w przypadku depresji o wczesnym poczatku oraz depresji nawracajacej, co
potwierdzaja badania z 2019 roku przedstawione przez K. Obarskg (Obarska, 2019, p. 10).

Oprécz czynnikow genetycznych, zmiany w neuroprzekaznikach moézgu, zwlaszcza
serotoniny, noradrenaliny i dopaminy, majg istotne znaczenie w rozwoju depresji, co zostato
przedstawione w badaniach A. Btaszczak z 2021 roku. Wskazuje si¢, ze zaburzenia rownowagi
tych neuroprzekaznikow prowadza do obnizenia nastroju, utraty zdolnosci do odczuwania
przyjemnosci oraz trudnosci w koncentracji i $nie. Dodatkowo, nadaktywno$¢ osi podwzgorze-
przysadka-nadnercza (HPA) prowadzi do wzrostu poziomu kortyzolu, czyli hormonu stresu,
ktéry w nadmiarze moze prowadzi¢ do uszkodzenia neuronow, zwtaszcza w hipokampie, co

w konsekwencji prowadzi do zaburzen emocjonalnych (Btaszczak, 2021, p. 10).
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Zmiany w strukturach mézgu oraz w funkcjonowaniu uktadu hormonalnego roéwniez
maja swoje konsekwencje w kontekscie depresji. Zmniejszona objetos¢ takich struktur jak
hipokamp, kora przedczolowa czy cialo migdatowate jest charakterystyczna dla oséb
cierpigcych na depresje. Hipokamp odpowiada za pami¢¢ oraz regulacje emocji, a kora
przedczotowa za kontrolowanie emocji i podejmowanie decyzji. Zmiany te moga rowniez by¢
zwigzane z cyklem menstruacyjnym, ciagza czy menopauza, ktore zwigkszaja podatnos$¢ na
depresje, zwlaszcza u kobiet (Gatecki & Talarowska, 2017, p. 31).

Z kolei psychiczne czynniki ryzyka depresji wigza si¢ z cechami osobowosciowymi
1 sposobem postrzegania siebie. Osoby z niskg samooceng oraz negatywnym obrazem siebie sg
bardziej narazone na rozwoj depresji. Poczucie bezwartosciowosci i przekonanie o niemoznosci
radzenia sobie z trudno$ciami sprzyjaja utrwalaniu stanéw depresyjnych. Dodatkowo,
pesymizm oraz sktonno$¢ do ruminacji, czyli obsesyjnego powracania do negatywnych mysli
rowniez zwickszaja ryzyko wystapienia depresji. Trauma z dziecinstwa, jak przemoc fizyczna,
emocjonalna czy strata bliskiej osoby, ma dlugofalowe znaczenie w emocjonalnym rozwoju
jednostki, a takze na zwigkszenie podatnosci na depresje w dorostym zyciu (Nowakowski,
Chrobak & Dudek, 2016, pp. 19-22).

Wskazuje si¢ rowniez, ze cechy osobowosciowe, takie jak neurotycznosc,
perfekcjonizm oraz tendencja do zaleznosci emocjonalnej, réwniez moga przyczyniaé si¢ do
rozwoju depresji. Potwierdzaja to badania z 2018 roku przedstawione przez P. Zychowicz. Co
wiecej, trudno$ci w radzeniu sobie ze stresem sg kolejnym istotnym czynnikiem ryzyka. Osoby,
ktore nie potrafig efektywnie zarzadzac stresem, moga doswiadczaé poczucia bezradnosci
i frustracji, co sprzyja obnizeniu nastroju i prowadzi do depresji (Zuchowicz, 2018, pp. 27-28).

Z kolei spoleczne czynniki ryzyka depresji obejmuja szeroki zakres problemow
zwigzanych z relacjami mi¢dzyludzkimi oraz sytuacja zyciowa jednostki. Izolacja spoteczna
oraz samotnos¢ stanowia kluczowe czynniki ryzyka, poniewaz brak bliskich relacji 1 wsparcia
spotecznego znacznie zwigksza podatno$¢ na to zaburzenie. Do tego dochodza doswiadczenia
przemocy, przewlekte konflikty rodzinne oraz partnerstwa, ktore w dziecifstwie, jak
1 w dorostym zyciu, moga prowadzi¢ do rozwoju depresji (Gutowska & Wodz, 2024, p. 130).

Co ciekawe, wskazuje sie, ze problemy ekonomiczne, takie jak bezrobocie,
niestabilno$¢ finansowa, wypalenie zawodowe czy presja kulturowa zwigzana z oczekiwaniami
perfekcjonizmu 1 sukcesu, mogg takze nasila¢ objawy depresji. Szczegolne tego skutki mozna
byto zaobserwowaé w czasie pandemii COVID-19, ktéra byla powaznym zagrozeniem dla
zdrowia publicznego zaréwno w aspekcie fizycznym, jak i psychicznym, co potwierdzaja

badania D. J. Szadkowskiego z 2022 roku (Szadkowski & Podemska, 2022, p. 217). Co wigcej,
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wydarzenia zyciowe, takie jak $mier¢ bliskiej osoby, rozwdd, utrata pracy czy powazna
choroba, moga wywota¢ depresje reaktywna. Jezeli objawy utrzymuja si¢ dhuzej niz kilka
tygodni, moga przejs¢ w depresj¢ kliniczng, ktora wymaga specjalistycznej interwencji
(Radziwittowicz, 2018, p. 544).

Zgodnie z powyzszym, wskazuje si¢, ze depresja jest wynikiem zlozonych interakcji
migdzy czynnikami biologicznymi, psychicznymi i spotecznymi. Zrozumienie tych
wzajemnych zaleznos$ci jest kluczowe dla efektywnej diagnozy, prewencji oraz leczenia tego
zaburzenia. Holistyczne podejscie, uwzgledniajace zarowno interwencje farmakologiczne,
psychoterapeutyczne, jak i spoteczne, stanowi fundament skutecznego radzenia sobie

z depresja 1 poprawy jakos$ci zycia 0osob dotknigtych tym zaburzeniem.

3.1.3. Zjawisko depresji w okresie wczesnej dorostosci

Na wstepie analizy tej czesci pracy, nalezy zaznaczy¢, ze okres wczesnej dorostosci,
ktéry obejmuje zazwyczaj osoby w wieku od okoto 20 do 35 lat, to czas wyjatkowo
intensywnego rozwoju 1 ksztaltowania si¢ tozsamos$ci jednostki. Jest to etap przejSciowy
miedzy mtodzienczos$cia a petnig dorostosci, wigzacy si¢ z wieloma zmianami, zar6wno na
plaszczyznie osobistej, spotecznej, jak i zawodowej. Cho¢ jest to okres peten mozliwosci
1 potencjalu, to jednoczesnie niesie ze sobg znaczne ryzyko wystapienia problemow
emocjonalnych, w tym depresji (Piestrzynski & Sarzata, 2020, pp. 52-54).

Zgodnie z powyzszym, mtodzi dorosli staja przed koniecznos$cig podejmowania wielu
waznych decyzji, ktore maja bezposrednie oddziatywanie na dalsze zycie. Nalezy do nich
wybor $ciezki edukacyjnej lub zawodowej, poszukiwanie zatrudnienia, rozwdj Kkariery,
osiggnigcie  samodzielno$ci finansowej, a takze ksztaltowanie trwatych relacji
interpersonalnych, zaréwno przyjacielskich, jak i romantycznych. Czgsto towarzyszy temu
potrzeba wyprowadzenia si¢ z domu rodzinnego, usamodzielnienia si¢ 1 budowania wtasnej
tozsamos$ci w kontekscie spolecznym. Proces ten moze wigzaé si¢ z ogromnym stresem,
zwlaszcza gdy jednostka nie otrzymuje odpowiedniego wsparcia ze strony rodziny, otoczenia
czy instytucji spolecznych. Trudnos$ci w adaptacji do nowych rél i obowigzkow moga
prowadzi¢ do chronicznego przecigzenia psychicznego, poczucia niespelnienia oraz
wyczerpania emocjonalnego (Bilska, 2022, pp. 107-108).

Nalezy zaznaczy¢, ze w okresie wezesnej dorostosci duza role odgrywa réwniez presja
spoteczna, cze¢sto wynikajgca z oczekiwan narzucanych przez rodzine, réwiesnikéw czy media.

Mtodzi ludzie sg narazeni na silne oczekiwania dotyczace szybkiego osiggnigcia sukcesu
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zawodowego, zatozenia rodziny, stabilizacji finansowej oraz utrzymania okre$lonego
wizerunku atrakcyjnego, ambitnego i1 niezaleznego. Niespelnianie tych oczekiwan moze
prowadzi¢ do poczucia winy, niskiej samooceny, frustracji oraz prze§wiadczenia o wilasnej
porazce. Dodatkowo, wzrost niepewnosci zatrudnienia, niestabilno$¢ rynku pracy, umowy
tymczasowe i1 brak perspektyw rozwoju zawodowego sa istotnymi czynnikami ryzyka
obnizenia dobrostanu psychicznego u mtodych dorostych (Franczok-Kuczmowska & Kuzian,
2018, p. 115).

Wskazuje si¢, ze depresje w tym okresie moga wywotywacé rowniez niepowodzenia
emocjonalne, takie jak trudne =zakofczenia relacji, toksyczne zwigzki, problemy
z nawigzywaniem wiezi czy samotno$¢. Szczegolnie dotkliwe bywaja rozczarowania zwigzane
z brakiem wzajemnosci w relacjach lub poczuciem braku przynalezno$ci do grupy spoleczne;.
Ponadto, mtodzi doro$li czgsto nosza w sobie nierozwigzane konflikty z okresu dziecinstwa lub
adolescencji, co dodatkowo zwigksza ich podatno$¢ na depresj¢. Traumatyczne przezycia
z przesztosci, naduzycia emocjonalne lub fizyczne, a takze brak stabilnych wzorcow
przywigzania moga znaczaco utrudnia¢ radzenie sobie z wyzwaniami doroslego zycia
(Januszewska, 2020, p. 97).

Niemniej jednak, wspotczesnie nie sposéb pominagé oddziatywania mediow
spotecznosciowych, ktére odgrywaja coraz wigksza rol¢ w zyciu mtodych dorostych. Platformy
takie jak Instagram, Facebook czy TikTok staja si¢ przestrzenig nieustannego porownywania
si¢ z innymi, w tym ich wygladem, osiagnigciami zawodowymi, stylem zycia czy relacjami.
Takie porownania, bazujace czgsto na nierealistycznie wykreowanych obrazach sukcesu
1 szczescia, prowadza do obnizenia samooceny, poczucia niedoskonatosci 1 zwigkszonego
napigcia psychicznego (Przedpetska & Ostapifiska, 2024 pp. 61 11).

Nalezy zaznaczy¢, ze cho¢ wczesna dorostos¢ to czas, kiedy jednostka osigga petna
sprawnos¢ intelektualng 1 fizyczna, czgsto brakuje jej jeszcze dojrzalych strategii radzenia sobie
ze stresem 1 emocjami. Mlodzi ludzie mogg ucieka¢ si¢ do zachowan ryzykownych takich jak
naduzywanie alkoholu, substancji psychoaktywnych czy kompulsywne korzystanie z internetu,
ktore chwilowo tagodza napiecie, lecz dlugofalowo poglebiaja kryzys psychiczny. Z tego
powodu niezwykle wazna jest profilaktyka zdrowia psychicznego w tej grupie wiekowej,
w tym edukacja emocjonalna, rozw¢j umiejetnosci interpersonalnych, promowanie zdrowego
stylu zycia, a takze tatwy dostgp do wsparcia psychologicznego 1 terapeutycznego

(Drozdzynska, 2022, p. 168).
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3.2. Depresja w kontekscie mediow spolecznosciowych

Jak juz wspomniano powyzej, wspotczesna rzeczywistos¢ cyfrowa, w ktorej media
spotecznosciowe odgrywaja kluczowa role, oddziatuje na wszystkie sfery zycia cztowieka,
w tym na zdrowie psychiczne. Szczegolnie istotnym zagadnieniem staje si¢ zwigzek mi¢dzy
intensywnym korzystaniem z platform spolecznosciowych a wystepowaniem objawow
depresyjnych. W dobie nieustannej cyfrowej obecnosci 1 medialnej autoprezentacji, emocje
1 samoocena uzytkownikoOw sg coraz silniej determinowane przez reakcje internetowego
otoczenia.

Wskazuje si¢, ze media spoleczno$ciowe stanowig zaréwno przestrzen mozliwosci, jak
1 potencjalnych zagrozen, gdzie z jednej strony oferujg poczucie przynaleznosci, kontakt
z innymi, wsparcie 1 rozrywke, z drugiej moga generowac samotno$¢, poczucie braku wartosci
i poglebia¢ zaburzenia nastroju, w tym depresj¢. Tak tez, coraz wigcej badan psychologicznych
wskazuje na istnienie korelacji pomiedzy nadmiernym Kkorzystaniem z mediow
spoteczno$ciowych a spadkiem dobrostanu psychicznego, szczegdlnie wsréd mtodych

dorostych.

3.2.1. Zwigzek mediow spolecznosciowych z nastrojem uzytkownikow

Analizujac niniejszg czg$¢ pracy, nalezy zaznaczy¢, ze media spotecznos$ciowe, takie
jak Facebook, Instagram, TikTok, Snapchat czy X (dawniej Twitter), staly si¢ nieodlgcznym
elementem zycia codziennego milionéw ludzi na calym swiecie. Ich rozw6j zmienit sposob,
w jaki si¢ komunikujemy, oraz wplynat na nasza psychike, emocje 1 sposob postrzegania siebie
oraz innych. Relacja migdzy korzystaniem z medidw spotecznosciowych a nastrojem
uzytkownikow jest ztozona 1 wielowymiarowa, przynoszac zaréwno korzysci, jak i potencjalne
szkody dla zdrowia psychicznego (Popiotek, 2018, p. 7).

Warto zaznaczy¢, ze media spolecznosciowe pelniag wiele funkcji wspierajacych
dobrostan psychiczny uzytkownikéw. Dzigki nim mozliwe jest podtrzymywanie relacji
spotecznych, niezaleznie od fizycznego dystansu, co jest szczegdlnie wazne w dobie
globalizacji, migracji 1 zycia w duzych miastach, gdzie relacje twarza w twarz sg czesto
ograniczone. Uzytkownicy mogg utrzymywac kontakt z rodzing, znajomymi, a takze poznawacé
nowych ludzi, co zmniejsza poczucie izolacji i osamotnienia (PawlowsKa, 2019, p. 116).
Ponadto, media spolecznos$ciowe stanowig przestrzen do wyrazania siebie 1 dzielenia si¢

emocjami, opiniami czy osiggni¢ciami. Pozytywne reakcje ze strony spotecznosci, takie jak

57

60 / 139



19b4956£fe921969040bc27a6fd1b857f
2025-07-15 19:20:24

polubienia, komentarze czy udostgpnienia, moga wzmacniaé poczucie wlasnej wartosci,
przynaleznos$ci spolecznej oraz satysfakcje zyciowa. Wspdlnotowos¢ i poczucie bycia czescia
czego$ wigkszego moga dziata¢ ochronnie wobec objawow depresji 1 Ieku. Dodatkowo, media
spotecznosciowe umozliwiajg szybki dostep do informacji 1 edukacji, co moze zwigkszac
poczucie kompetencji i sprawczosci, szczegdlnie wsrod mtodych dorostych. Coraz wigksza
popularno$¢ tresci promujacych zdrowie psychiczne, takich jak poradniki dotyczace
samopomocy czy grupy wsparcia, stanowi istotne zrodto pomocy (Basamon, 2023, pp. 71-72).

Niestety, korzystanie z medidw spolecznosciowych moze rowniez prowadzi¢ do
negatywnych skutkéw. Liczne badania wskazuja, ze nadmierne, niekontrolowane lub
nieswiadome korzystanie z tych platform moze prowadzi¢ do pogorszenia nastroju, zaburzen
emocjonalnych, w tym depresji, lekow, obnizonej samooceny, a nawet mys$li samobdjczych.
Jednym z najczgstszych zjawisk jest tendencja do pordéwnywania si¢ z innymi uzytkownikami.
W mediach spotecznosciowych czesto dominuje tres¢ pokazujaca wyidealizowane,
nierealistyczne obrazy zycia, sukcesow, wygladu fizycznego, relacji miedzyludzkich czy
podrozy. Uzytkownicy poroéwnuja te "perfekcyjne" narracje z wlasnym zyciem, ktdre naturalnie
petne jest trudnosci, codziennych probleméw 1 niedoskonatosci. To poréwnanie prowadzi do
frustracji, poczucia niedoskonato$ci, zanizonej samooceny 1 niezadowolenia z zycia.
Szczegolnie narazone na te mechanizmy sa osoby mlodsze, ktére dopiero buduja swoja
tozsamos¢, a ich poczucie wlasnej wartos$ci jest jeszcze niestabilne. Badania wskazuja, ze im
wiecej czasu spedza si¢ na przegladaniu tresci w mediach spoteczno$ciowych, tym wieksze
ryzyko wystgpienia objawow depresyjnych, takich jak smutek, utrata zainteresowan,
zmeczenie, problemy ze snem czy zaburzenia apetytu. Potwierdza to raport z badania z 2024
roku przeprowadzonego przez K. Wojewodzka, P. Ulicka, Z. Przedpetska oraz Z. Ostapinska
(Przedpelska & Ostapinska, 2024, pp. s. 6 1 10).

Niemniej jednak, negatywne oddziatywanie mediow spotecznosciowych nie ogranicza
si¢ jedynie do porownan z innymi. Waznym czynnikiem pogarszajagcym nastrdj uzytkownikow
jest rowniez brak reakcji na ich wlasne posty, zdjecia czy komentarze. Brak polubien,
komentarzy czy udostgpnien bywa interpretowany jako brak akceptacji, odrzucenie lub
niezauwazenie, co moze prowadzi¢ do poczucia osamotnienia, alienacji 1 nizszej samooceny.
To zjawisko, znane jako cyberodrzucenie, jest szczegdlnie dotkliwe dla 0sob z wysoka potrzeba
akceptacji spotecznej. Uzytkownicy mogg obsesyjnie sprawdzac reakcje na swoje posty, a ich
brak moze skutkowaé spadkiem nastroju, lekiem spolecznym i poczuciem nieadekwatnosci

(Pereswiet-Sottan, 2019, pp. 313-314).
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Warto podkresli¢, ze oddziatywanie mediow spoteczno$ciowych na nastrdj
uzytkownikéw jest zroznicowane i zalezny od wielu czynnikéw, takich jak czas spedzony na
platformie, sposéb korzystania, intencje uzytkownika, poziom samoswiadomosci, osobowos¢
oraz wsparcie spoteczne. Osoby korzystajace z medidw spolecznosciowych w sposob
swiadomy, umiarkowany i selektywny, traktujac je jako narzg¢dzie, a nie cel sam w sobie, sg
mniej narazone na negatywne konsekwencje psychiczne.

Zgodnie z powyzszym, zwigzek mediow spolecznosciowych =z nastrojem
uzytkownikéw to temat ztozony i aktualny. Z jednej strony oferujg one przestrzen do ekspres;ji,
kontaktu 1 wsparcia, z drugiej mogg stanowi¢ zrodto stresu, porownan, niskiej samooceny
i depresji. Kluczowe jest zatem rozwijanie $wiadomosci cyfrowej, promowanie higieny
korzystania z mediow oraz edukacja na temat oddzialywania technologii na zdrowie

psychiczne, szczego6lnie wsrdd mlodych dorostych i nastolatkow (Stonka, 2024, p. 155).

3.2.2. Zjawisko porownan spolecznych a depresja

Wskazuje si¢, ze zjawisko pordwnan spotecznych jest jednym z kluczowych
mechanizméw, ktére oddzialuyja na kondycje psychiczng uzytkownikow mediow
spotecznosciowych. Zgodnie z teorig poréwnan spotecznych autorstwa Leonarda Festingera,
ludzie majg naturalng tendencj¢ do oceniania siebie i swoich osiagnie¢ w odniesieniu do innych.
Poréwnania te stanowig podstawowy mechanizm formowania naszego postrzegania siebie,
identyfikacji z grupami spotecznymi i dazenia do samodoskonalenia (Ujwary-Gil, 2017, pp.
27-28). Media spotecznosciowe, oferujgce nieograniczony dostgp do tresci 1 uzytkownikow,
sprzyjaja intensyfikacji tego zjawiska, co ma negatywne konsekwencje dla zdrowia
psychicznego uzytkownikow.

W  kontek$cie medidéw spotecznosciowych, porownania spoteczne sg niemal
nieuniknione. Codziennie uzytkownicy maja do czynienia z setkami zdje¢, filmow 1 postow,
ktére przedstawiaja wyidealizowane momenty zycia innych. Czesto sa to starannie
wyselekcjonowane i edytowane obrazy, ktore pokazuja tylko pozytywne aspekty zycia, takie
jak osiggniecia zawodowe, sukcesy osobiste czy idealne relacje. Takie tresci nie maja nic
wspolnego z rzeczywistoscig, a jednak uzytkownicy zaczynajg pordéwnywac swoje zycie do
tych wykreowanych obrazow. W efekcie moze to prowadzi¢ do poczucia nizszosci
1 niezadowolenia z wlasnego zycia. Uzytkownicy zapominaja, ze osoby publikujace tresci na

platformach spoteczno$ciowych pokazuja tylko wybrane aspekty swojego zycia, co prowadzi
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do obnizenia nastroju, wzrostu stresu i objawow depresyjnych, takich jak smutek, poczucie
bezradnosci, Igk czy utrata motywacji (Sobczak, 2023, pp. 105-106).

Nalezy zaznaczy¢, ze zjawisko poréwnan spotecznych ma szczegolnie silne znaczenie
wsrdd osob z niestabilng tozsamoscia, niskg samooceng lub 0s6b emocjonalnie wrazliwych.
Czesto szukaja one potwierdzenia swojej warto$ci w oczach innych, a media spolecznosciowe
stanowig dla nich tatwy sposdb na oceng siebie przez pryzmat sukcesow innych. Tego rodzaju
porOwnania moga nasila¢é wewnetrzng presje 1 stres, prowadzac do poczucia
niewystarczalnosci. Im wigcej czasu spedzaja na platformach spoteczno$ciowych, tym bardziej
zaczynaja dostrzega¢ swoje niedoskonato$ci, co prowadzi do frustracji i rozczarowania sobg.
Osoby z niskg samooceng czesto postrzegaja porownania do innych jako potwierdzenie swojej
bezwarto$ciowosci, co nasila uczucia wstydu 1 winy (Bujarska & Koza, 2020, p. 71).

Nieuniknionym jest, ze szczegdlng grupa, ktéra moze doswiadczy¢ negatywnego
oddziatywania poréwnan spolecznych, sa mtodsze osoby, zwlaszcza kobiety, ktore borykaja
si¢ z zaburzeniami obrazu ciala. Media spoleczno$ciowe nieustannie promujg obrazy o0sob
o idealnych proporcjach ciata, co prowadzi do poréwnan z tymi wizerunkami. Osoby, ktore nie
spetniaja oczekiwan dotyczacych wygladu fizycznego, moga rozwija¢ zaburzenia odzywiania,
takie jak anoreksja czy bulimia. Pordwnania te moga takze wzmacnia¢ dyskurs kulturowy
promujacy nierealistyczne idealy ciata, co poglebia poczucie niezadowolenia z wiasnego
wygladu.

Warto doda¢, ze porownania spoteczne nie tylko obnizaja nastrdj, ale takze prowadza
do rozwoju leku i depresji. Osoby, ktore czgsto porownujg si¢ z innymi, czesciej doswiadczajg
stanow lgkowych. Lek ten wynika z niepewnosci co do swojej pozycji w spoteczenstwie,
statusu zawodowego czy relacji interpersonalnych. Czesto wigze si¢ to z obawag przed
odrzuceniem i brakiem akceptacji, co prowadzi do zamknigcia si¢ w sobie i ostabienia interakcji
spotecznych. U o0s6b narazonych na negatywne skutki poréwnan spotecznych objawy
depresyjne sg bardziej nasilone. Porownania z osobami, ktore wydaja si¢ osigga¢ wigcej lub
prowadzi¢ lepsze zycie, prowadzg do poczucia pustki i braku sensu. Depresja w tym kontekscie
wynika z przekonania, Ze wlasne zycie jest niepetne lub "gorsze" od Zycia innych, co wzmacnia
uczucie bezradnosci 1 beznadziejnos$ci (Cichocki & Karbownik, 2020, pp. 41-48).

Zgodnie z powyzszym, zjawisko poroéwnan spotecznych w kontek$cie mediow
spotecznosciowych jest jednym z kluczowych mechanizméw oddziatujacych na psychiczne
samopoczucie uzytkownikéw. Cho¢ porownywanie si¢ do innych jest naturalnym procesem,
w Swiecie medidéw spoleczno$ciowych moze prowadzi¢ do poczucia nizszosci,

znieksztatconego obrazu ciata 1 innych zaburzen emocjonalnych. Dlatego wazne jest, aby
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uzytkownicy byli $wiadomi oddzialywania medidw spoteczno$ciowych na ich zdrowie
psychiczne i podejmowali §wiadome decyzje o korzystaniu z tych platform. Edukacja
w zakresie zdrowia psychicznego oraz $wiadomos$¢ mechanizmoéw pordwnan spotecznych

moga pomdc w minimalizowaniu negatywnych skutkéw tego zjawiska.

3.2.3. Dlugotrwaly czas spedzany w sieci a ryzyko depresji

Wspotezesna kultura mediéw spotecznosciowych w duzej mierze zdominowala zycie
wielu osob, szczegdlnie mtodszych pokolen. Zjawisko to nie tylko zmienia sposéb, w jaki
postrzegamy $wiat, ale takze znaczgco oddziatluje na nasze zdrowie psychiczne. Czas spedzany
w sieci jest jednym z kluczowych czynnikow, ktéry w potaczeniu z jakos$cig tej aktywnosci
moze przyczynia¢ si¢ do rozwoju objawoéw depresyjnych. Badania wskazuja, ze im wigcej
czasu poswigcamy na korzystanie z platform spotecznosciowych, tym wyzsze jest ryzyko
wystapienia negatywnych skutkow zdrowotnych, w tym depresji.

Zjawisko dlugotrwatego korzystania z medidw spotecznosciowych uznawane jest za
jeden z istotniejszych czynnikow ryzyka rozwoju probleméw emocjonalnych, w tym depres;ji.
Wspolczesne zycie w duzej mierze toczy si¢ online, poniewaz ludzie nie tylko utrzymuja
kontakty towarzyskie, ale takze angazujg si¢ w zycie zawodowe, edukacyjne czy rekreacyjne
w sieci. Chociaz media spolecznosciowe moga oferowaé poczucie spotecznej przynaleznosci,
nadmierna ekspozycja na cyfrowe tresci prowadzi do przecigzenia emocjonalnego.
Dhugotrwata aktywnos¢ w Internecie, zwlaszcza w trybie pasywnym, polegajacym na
»wscrollowaniu” tresci, czesto skutkuje brakiem zaangazowania w te tresci 1 powierzchownym,
bezrefleksyjnym konsumowaniem informacji. Tego typu aktywno$¢ moze prowadzi¢ do
uczucia pustki 1 braku sensu, poniewaz uzytkownicy stajg si¢ coraz bardziej odtaczeni od
rzeczywistych doswiadczen, a interakcje w sieci nie dajg im satysfakcji ani poczucia spelnienia
(Mianowska, 2016, pp. 278-280).

Badania, chociazby te przeprowadzone przez R. Matusiak w 2024 roku pokazuja, ze
dlugotrwate przebywanie w sieci skutkuje nie tylko fizycznym zmeczeniem, ale takze
pogorszeniem zdrowia psychicznego. Aktywnos¢ w mediach spotecznosciowych zmienia nasz
sposob postrzegania siebie 1 innych. Nieustanne porownywanie si¢ do innych uzytkownikoéw
moze prowadzi¢ do obniZzenia poczucia wlasnej wartosci, co przyczynia si¢ do wystgpienia
objawéw depresyjnych. Bezrefleksyjna konsumpcja tresci w mediach spotecznosciowych jest
rowniez niekorzystna dla procesOw poznawczych 1 moze wywolywaé dysregulacje

emocjonalng, zwlaszcza u 0s6b o wrazliwej psychice (Matusiak, 2024, pp. 31-33).
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Niemniej jednak, jednym z najnowszych i najbardziej szkodliwych zjawisk zwigzanych
z nadmiernym uzytkowaniem mediow spotecznosciowych jest doomscrolling, czyli
kompulsywne przewijanie informacji, szczegéOlnie tych negatywnych, zwigzanych
z katastrofami, kryzysami, wojnami, chorobami, kryzysami politycznymi czy ekonomicznymi.
Zjawisko to jest coraz bardziej powszechne, poniewaz uzytkownicy mediow
spoteczno$ciowych czesto czuja przymus $ledzenia negatywnych wiadomosci, ktoére wcigz
pojawiajg si¢ na platformach. W rezultacie, bez wzgledu na to, jak stresujgce lub niepokojace
moga by¢ te informacje, osoby zaangazowane w doomscrolling kontynuujg ich konsumowanie,
co tylko wzmacnia poczucie Igku, przygnebienia i bezradnosci. Kompulsywne przewijanie
tresci prowadzi do intensywnego przetwarzania emocji zwigzanych z trudnymi tematami, co
w dhuzszym czasie moze zaburzy¢ rownowage emocjonalng. Przestymulowanie emocjonalne
wywolane nieustannym kontaktem z drastycznymi informacjami zmienia sposéb, w jaki
uzytkownicy reaguja na codzienne sytuacje, zwickszajac ich wrazliwo$¢ na stresory
1 poglebiajac poczucie bezradnosci. W konsekwencji moze to prowadzi¢ do chronicznego leku
oraz symptomow depresyjnych (Kolek & Galanciak, 2024, pp. 144-145 1 147).

Dhugotrwale korzystanie z medidow spoleczno$ciowych ma takze niekorzystne
oddziatywanie na jakos$¢ snu, co stanowi kolejny mechanizm zwigkszajacy ryzyko rozwoju
depresji. Badania wskazuja, ze ekspozycja na niebieskie $wiatlo emitowane przez ekrany
zmienia naturalny rytm dobowy organizmu, zaktocajac produkcje melatoniny, czyli hormonu
odpowiedzialnego za regulacj¢ cyklu snu. W wyniku tego osoby spedzajace zbyt duzo czasu
przed ekranem majg trudnosci z zasypianiem, a jakos$¢ snu ulega pogorszeniu. Niedobdr snu
jest jednym z gléwnych czynnikow ryzyka dla rozwoju zaburzen psychicznych, w tym depres;ji.
Chroniczny brak odpowiedniej ilosci snu oddziatuje na zdolno$¢ do radzenia sobie ze stresem
1 emocjami, zmniejszajac zdolnosci poznawcze i obnizajac odpornos¢ psychologiczng. Co
wigcej, emocjonalna intensywno$¢ tresci przegladanych przed snem moze roéwniez utrudniaé
zasypianie 1 pogarsza¢ jakos$¢ snu. Pozytywne i1 negatywne emocje wywolane przez te tresci
zostaja z uzytkownikiem na dlugo po zakonczeniu korzystania z mediéw spotecznosciowych.
To zjawisko nie tylko oddziatuje na jako$¢ odpoczynku, ale moze prowadzi¢ do poglebiajacego
si¢ zmeczenia 1 uczucia wyczerpania psychicznego, ktore sa czesto obecnymi objawami
depres;ji (Krajewska, 2017).

Innym waznym aspektem zwigzanym z dtugotrwatym czasem spgdzanym w sieci jest
spadek jakoS$ci zycia. Zbyt intensywne zaangazowanie w media spoleczno$ciowe odbywa si¢
czegsto kosztem interakcji w rzeczywistym $wiecie, czyli osobistych kontaktow

miedzyludzkich, aktywnosci fizycznych czy codziennych obowiazkow. Zamiast angazowac si¢
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w aktywno$ci, ktore moga poprawi¢ samopoczucie i zdrowie, uzytkownicy mediow
spotecznosciowych spedzaja godziny na pasywnej konsumpcji tresci online. To prowadzi do
spadku efektywnosci, obnizenia poczucia sprawczosci, a takze ostabienia wigzi spotecznych,
co ma kluczowe znaczenie dla ogolnego dobrostanu psychicznego (Sowa-Behtane, 2016, pp.
24-26).

Warto doda¢, ze nadmierne korzystanie z mediéw spolecznosciowych sprawia, ze
uzytkownicy moga czu¢ si¢ coraz bardziej izolowani od $wiata zewnetrznego, zaniedbujac
swoje realne obowigzki i pasje. To poczucie odcigcia od rzeczywisto$ci moze prowadzi¢ do
poczucia bezcelowosci i braku sensu, ktére sg charakterystycznymi objawami depresji.
Wspomniane zjawiska, takie jak spadek aktywnosci fizycznej, brak realnych interakcji czy
zaniedbanie wlasnych celow 1 marzen, stanowig powazne =zagrozenie dla zdrowia
psychicznego. Tak tez, czas spedzany w mediach spotecznosciowych, szczegdlnie
w nadmiarze, moze by¢ kluczowym czynnikiem oddzialujacym na zdrowie psychiczne
uzytkownikéw. Dhugotrwala ekspozycja na tresci online, zaréwno te pasywne, jak
1 emocjonalnie intensywne, w polaczeniu z zaburzeniami snu 1 utrata kontaktu
z rzeczywisto$cig moze prowadzi¢ do rozwoju objawow depresyjnych i1 innych zaburzen
emocjonalnych. Dlatego tak wazne jest, aby wprowadza¢ zdrowe granice w korzystaniu
z mediow spoteczno$ciowych i aktywnie dba¢ o rownowage miedzy zyciem online a offline

(Swidzinski, 2022, p. 135).
3.3. Mechanizmy laczace depresje¢ z mediami spolecznosciowymi

Zalezno$¢ miedzy korzystaniem z mediow spotecznosciowych a stanem zdrowia
psychicznego uzytkownikow staje si¢ coraz bardziej widoczna w literaturze psychologicznej
1 badaniach spotecznych. Istnieje szereg mechanizmow psychologicznych, ktére posrednicza
pomigdzy ekspozycja na cyfrowe srodowisko spotecznosciowe a wystepowaniem lub
poglebianiem objawdéw depresji. Sg to zjawiska czesto nieuswiadomione, zakorzenione

w potrzebach przynaleznosci spotecznej, samooceny oraz regulacji emocjonalne;.

3.3.1. Zjawisko FOMO (Fear of Missing Out) a depresja

Zjawisko FOMO (Fear of Missing Out), czyli Igk przed tym, Ze co$ nas omija, stato si¢
jednym z istotnych problemdéw wspolczesnego spoteczenstwa, szczegélnie w kontekscie
mediow spolecznosciowych. W dzisiejszym $wiecie, gdzie media spotecznosciowe odgrywaja

dominujacg role w zyciu codziennym, pojawiajg si¢ nowe zjawiska psychologiczne, ktore
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oddziatuja na zdrowie psychiczne. FOMO jest stanem, w ktérym jednostka obawia sie, ze nie
bierze udzialu w waznych, ekscytujacych lub wartosciowych wydarzeniach, ktore dzieja si¢
W jej otoczeniu. Zjawisko to jest bezposrednio zwigzane z obecnoscia w mediach
spotecznosciowych, ktore w sposob ciagly aktualizujg tresci, pokazujac zycie innych ludzi, ich
sukcesy, podréze, wydarzenia towarzyskie i inne momenty, ktére moga wzbudzaé uczucie
wykluczenia. W kontekscie zdrowia psychicznego, FOMO coraz czg$ciej wigze si¢
z obnizonym nastrojem, frustracjg, a w dtuzszej perspektywie moze prowadzi¢ do rozwoju
objawow depresji (Tomcezyk, 2018, pp. 139-140).

Nalezy zaznaczy¢, ze media spoteczno$ciowe stwarzaja iluzje, ze zycie toczy si¢
w sposéOb intensywny, peten wyjatkowych doswiadczen, ktore sa dostepne tylko dla tych,
ktorzy aktywnie uczestnicza w cyfrowym §wiecie. Platformy takie jak Facebook, Instagram czy
TikTok umozliwiaja uzytkownikom dzielenie si¢ zdjgciami, filmami i postami o wydarzeniach
z ich zycia, ktére moga by¢ odbierane przez innych jako atrakcyjne, ekscytujace lub warte
pozadania. Tworzy si¢ w ten sposob nieustanny strumien obrazow i informacji, ktéry moze
wywolywaé poczucie, ze to, co robimy w danym momencie, jest mniej interesujace lub
warto$ciowe od tego, co dzieje si¢ w zyciu innych. Nawet je$li dostep do wydarzen
i do$wiadczen jest w pelni mozliwy, subiektywne poczucie braku uczestnictwa w tych
aktywnosciach jest bardzo silne. Poczucie niepetnosci, ktére wowczas powstaje, prowadzi do
mysli depresyjnych o tym, Ze nasze Zycie nie jest wystarczajaco ekscytujace, ciekawe czy
spelnione w poroéwnaniu do tego, co pokazuja inni w sieci.

FOMO wigze si¢ z dwoma glownymi mechanizmami psychologicznymi:
poréwnywaniem si¢ do innych oraz potrzebg bycia ciggle obecnym online. Uzytkownicy
mediow spotecznos$ciowych nieustannie poréwnuja swoje zycie z tym, co widzag w postach
innych. To ciagle poréwnywanie prowadzi do obniZenia poczucia wlasnej wartosci, poniewaz
osoby doswiadczajace FOMO czesto majg wrazenie, ze inni prowadza lepsze, szczgsliwsze
1 pehiejsze zycie. W konsekwencji czujg si¢ niedoskonate 1 niewystarczajace, a ich wilasne
zycie wydaje si¢ mniej warte. Drugi mechanizm to potrzeba bycia zawsze online, ktora wigze
si¢ z przymusem reagowania na powiadomienia oraz bycia obecnym w sieci przez caly czas.
Uzytkownicy medidw spoteczno$ciowych czgsto odczuwaja przymus bycia na biezaco
z wydarzeniami oraz z reakcjami innych ludzi na posty, zdjecia i filmy. To zjawisko moze
prowadzi¢ do chronicznego napigcia psychicznego, poniewaz osoby te czujg, ze muszg by¢
dostepne i reagowac na kazda interakcj¢ online, niezaleznie od tego, czy jest to istotne dla ich

zycia. Nieustanna obecno$¢ w sieci moze réwniez prowadzi¢ do utraty poczucia kontroli nad
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wlasnym czasem i prywatnoscia, co sprzyja obnizeniu samopoczucia (Modzelewski, 2020, pp.
230-232).

Nalezy rowniez zaznaczy¢, ze FOMO ma silny zwigzek z innymi problemami zdrowia
psychicznego, takimi jak lek, samotno$¢ oraz depresja. Badania wykazuja, Ze osoby
doswiadczajace FOMO czesto zmagaja si¢ z wysokim poziomem leku, zwlaszcza w kontekscie
utraty kontaktu z waznymi wydarzeniami, grupami spotecznymi czy trendami w sieci. Lek
przed tym, ze nie uczestniczymy w czyms§ istotnym, moze skutkowa¢ poczuciem wykluczenia
1 poglebia¢ poczucie samotnosci. Osoby te, mimo ze majg szerokg sie¢ online, mogg czuc si¢
izolowane, poniewaz ich relacje sa w duzej mierze powierzchowne i cyfrowe, a nie osobiste.
FOMO wiaze si¢ rowniez ze spadkiem satysfakcji zyciowej 1 poczuciem pustki. Mimo dostgpu
do niezliczonych aktywnosci, informacji i osob, brak prawdziwych, glebokich relacji w §wiecie
rzeczywistym prowadzi do uczucia pustki i braku sensu w zyciu. W efekcie osoby z wysokim
poziomem FOMO moga zacza¢ przezywac stany depresyjne, w ktérych dominujg mysli o braku
sensu w ich wlasnym zyciu oraz niskiej samoocenie (Baker, Krieger & LeRoy 2016, pp. 275—
282).

W tym przypadku réowniez zjawisko FOMO jest szczeg6lnie istotnym zjawiskiem
w kontekscie mtodziezy 1 mlodych dorostych. W tym okresie zycia, gdy tozsamos$¢ osobista
i spoteczna jest w fazie ksztaltowania si¢, media spotecznosciowe stanowig wazny element
budowania relacji spotecznych 1 tozsamosci. Bycie czg$cia grupy, bycie na czasie
1 uczestniczenie w popkulturowych trendach moze stanowi¢ kluczowa czg$¢ poczucia
przynaleznosci. FOMO moze mie¢ silniejsze konsekwencje w tym wieku, poniewaz mlodsze
osoby sa bardziej podatne na poréwnywanie si¢ 1 dazenie do akceptacji spotecznej, co moze
prowadzi¢ do probleméw emocjonalnych. Badania sugeruja, ze osoby mlodsze, ktére maja
wysokie FOMO, cze$ciej przezywaja stany lekowe i depresyjne, poniewaz czujg si¢ zawsze na
uboczu, mimo ze dostep do tych samych doswiadczen jest mozliwy. Czesto wigze si¢ to
z samotnos$cig, mimo obecnosci w sieci, czyli poczuciem, ze nie pasujg do reszty grupy lub nie
spelniajg oczekiwan stawianych przez ich rowiesnikow w cyfrowym $wiecie (Pietryga-Szkarlat
& Curyto-Sikora, 2024).

Zgodnie z powyzszym, zjawisko FOMO jest kluczowym elementem, ktore ksztattuje
wspotczesne wyzwania zdrowia psychicznego, szczegdlnie w kontek$cie uzaleznienia od
medidw spoleczno$ciowych. Lek przed byciem pominigtym, wykluczonym Ilub nie
uczestniczacym w wydarzeniach, ktore wydaja si¢ wazne w zyciu innych, moze prowadzi¢ do
obnizenia nastroju, lgku, samotno$ci oraz, w dtuzszej perspektywie, do rozwoju objawow

depresyjnych. Zrozumienie mechanizméw FOMO oraz ich oddzialywanie na zdrowie
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psychiczne jest kluczowe, aby podja¢ odpowiednie kroki w zarzadzaniu czasem spgdzanym w

sieci 1 dbaniu o réwnowagg emocjonalng w cyfrowym $wiecie.

3.3.2. Izolacja spoleczna i jej rola w rozwoju depresji

Wskazuje sie, ze izolacja spoleczna odgrywa istotng rolg w rozwoju depres;ji,
a wspoélczesne media spotecznosciowe, ktore mialty pierwotnie na celu zblizenie ludzi,
paradoksalnie sprzyjaja jej nasileniu. Chociaz umozliwiaja one utrzymywanie kontaktow
z szeroka grupa osob, relacje te sa zazwyczaj powierzchowne, pozbawione glebszego kontekstu
emocjonalnego i fizycznej bliskosci, ktore sa kluczowe dla budowania autentycznych wigzi
migdzyludzkich. Tego rodzaju zmiany w sposobie nawigzywania i utrzymywania relacji moga
prowadzi¢ do poczucia alienacji, samotnos$ci, a w dalszej perspektywie do depresji
(Maruszewska, Talarowska & Gatecki, 2019, pp. 88-90).

Jednym z gléwnych probleméw zwigzanych z komunikacja przez media
spoteczno$ciowe jest jej powierzchownos¢. Mimo ze uzytkownicy moga utrzymywac kontakt
z wieloma osobami poprzez komentarze, polubienia, wiadomosci czy posty, te interakcje
zazwyczaj maja charakter krotkotrwaly i mato znaczacy. Relacje oparte na cyfrowych
platformach nie oferuja pelnej wymiany emocji, intymnych rozméw ani wspolnych
doswiadczen, ktore maja miejsce w tradycyjnych relacjach twarza w twarz. Czgsto
uzytkownicy skupiaja si¢ na prezentowaniu wyidealizowanych wersji siebie, co wytwarza
iluzje bliskosci 1 wsparcia spotecznego, podczas gdy w rzeczywistosci brakuje autentycznos$ci
1 glebszego zrozumienia (LeKSy, 2024, p. 107).

Co wigcej, brak fizycznego kontaktu w interakcjach online, takich jak dotyk czy reakcje
na niewerbalne sygnaly, ma negatywne oddzialtywanie na budowanie empatii, zaufania
1 bliskosci. Elementy te odgrywaja kluczowa rolg w tworzeniu poczucia bezpieczenstwa i wiezi
emocjonalnej w relacjach offline, ktore sa niemozliwe do odtworzenia w §wiecie cyfrowym.
W rezultacie, osoby zaangazowane w interakcje wylacznie w sieci moga doswiadczac
emocjonalnej pustki i poczucia braku wspolnoty. Nalezy zaznaczy¢, ze zaniedbywanie relacji
offline w $wiecie zdominowanym przez komunikacje online staje si¢ powaznym zagrozeniem.
Osoby, ktore poswiecajg wigkszo$S¢ swojego czasu na media spolecznosciowe, czesto
zaniedbuja bliskie interakcje w rzeczywistym zyciu. Chociaz mogg mie¢ setki "znajomych"
W sieci, w rzeczywistosci czesto nie czujg si¢ emocjonalnie zwigzane z tymi osobami. Taka
iluzoryczna obecno$¢ w cyfrowych srodowiskach prowadzi do poczucia izolacji spoteczne;,

poniewaz interakcje w sieci nie zastepuja prawdziwych wiezi miedzyludzkich.
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Poczucie samotno$ci ws$rdd osob  aktywnie korzystajacych z  mediow
spoteczno$ciowych jest jednym z najbardziej niepokojacych zjawisk. Chociaz moga one by¢
obecne w wielu grupach online, nie otrzymuja od innych autentycznego wsparcia
emocjonalnego, co prowadzi do poczucia osamotnienia i alienacji. Pozorne interakcje w sieci
nie s3 w stanie zastapi¢ prawdziwych przyjazni i bliskich relacji, ktore sg niezbedne dla zdrowia
psychicznego. Potwierdzaja to badania P. Szczypczyk z 2021 roku (Szczypezyk, 2021, pp. 71-
72).

Izolacja spoteczna, bedaca wynikiem nadmiernego korzystania z mediow
spotecznos$ciowych, stanowi powazne ryzyko dla zdrowia psychicznego, szczegodlnie
w kontekscie rozwoju depresji. Badania pokazuja, ze brak giebokich relacji interpersonalnych
jest jednym z gtownych czynnikéw prowadzacych do depresji. Osoby, ktére nie majg bliskich
0s6b do dzielenia si¢ swoimi emocjami, sg bardziej narazone na problemy emocjonalne, takie
jak depresja czy zaburzenia Igkowe. Brak wsparcia i zrozumienia prowadzi do negatywnego
postrzegania siebie oraz §wiata wokol, co jest charakterystyczne dla 0osob z depresja (Banbura-
Nowak, Kawara & Opoczynska-Morasiewicz, 2021, pp. 89-90).

Zgodnie z powyzszym, pomimo ze media spoteczno$ciowe daja poczucie obecnos$ci
Ww zyciu innych, nie s3 one w stanie zastagpi¢ prawdziwej bliskosci i intymnos$ci. Kontakty
online, cho¢ moga sprawia¢ wrazenie szerokich sieci wsparcia, czesto konczg si¢ uczuciem
pustki i wyobcowania. Dla 0s6b psychicznie wrazliwych, powierzchownos¢ relacji online moze
potegowac objawy depresji, takie jak poczucie beznadziei czy braku sensu zycia. Tak tez,
izolacja spoteczna wynikajaca z nadmiernego korzystania z medidw spotecznosciowych jest
zatem powaznym zagrozeniem dla zdrowia psychicznego, sprzyjajac rozwojowi depresji. Choé
media te moga dawac iluzj¢ obecnosci w Zyciu innych, nie sag w stanie zastgpi¢ autentycznych,
glebokich wiezi migdzyludzkich. Zaniedbywanie realnych relacji na rzecz powierzchownych
interakcji online prowadzi do alienacji, samotnos$ci 1 poglebiajacej si¢ depresji. Dlatego tak
wazne jest, aby $wiadomie zarzgdza¢ czasem spedzanym w mediach spotecznos$ciowych
1 dazy¢ do balansowania zycia online 1 offline w celu zachowania zdrowia psychicznego

1 emocjonalnej rownowagi.

67

70 / 139



19b4956£fe921969040bc27a6fd1b857f
2025-07-15 19:20:24

Rozdzial 4. Metodologiczne podstawy badan wlasnych

Zgodnie z J. Apanowiczem, metodologia (z greckiego methodos = badanie oraz logos
= stowo, nauka) jest naukg zajmujaca si¢ procesami poznawczymi w badaniach naukowych
oraz rezultatami tych procesow. W szczeg6lnosci koncentruje si¢ na metodach badawczych
1 ich produktach w postaci faktow, czyli informacji lub danych przedstawionych jako zmienne
jakosciowe badz ilosciowe, a takze ich wskazniki. Szczegoty na ten temat zostang omowione

W ponizszym rozdziale (Apanowicz, 2002, p. 9).
4.1 Cel i przedmiot badan

Pierwszym krokiem w metodologii badan wtasnych jest okreslenie celu oraz
przedmiotu badan, ktére stanowia podstawe do prowadzenia systematycznej analizy. Cel
badawczy powinien precyzyjnie wskazywaé, czego badacz pragnie dowiedzie¢ si¢ poprzez
swoje badania oraz jakie rezultaty sa pozadane. Z kolei przedmiot badan okresla, czego

konkretnie dotycza te badania 1 jakie aspekty danej rzeczywistosci beda poddane analizie.

4.1.1 Cel badawczy

Cel badan naukowych w konteks$cie metodologii jest szeroko omawiany w literaturze
przedmiotu. Tadeusz Pilch, w swojej pracy dotyczacej zasad badan pedagogicznych, definiuje
cel poznania naukowego jako ,,zdobycie wiedzy maksymalnie $cistej, maksymalnie pewnej
o maksymalnej zawarto$ci informacji (Pilch & Baumann, 2001, p. 23). Pilch podkresla, Ze
dazenie do jak najwigkszej precyzji oraz pewnosci w gromadzeniu i analizowaniu danych jest
podstawowym celem naukowego poznania, a rezultaty badan powinny dostarczac jak najwigce;j
warto$ciowych informacji.

Podobnie W. Dudkiewicz zauwaza, ze kazde badanie ma na celu realizacj¢ okreslonego
celu, ktory polega na wzbogaceniu wiedzy o badanych osobach, rzeczach lub zjawiskach.
Celem badan jest dazenie do poglebienia rozumienia rzeczywistosci, co w efekcie umozliwia
lepsze zrozumienie badanego zjawiska (Dudkiewicz, 2001, p. 50). W kontekscie pedagogiki,
badania maja na celu poznanie rzeczywistej, empirycznej rzeczywistosci spotecznej, jak
réwniez szczegotowy opis takich zjawisk jak problematyka drugorocznosci w szkotach czy
specyfika funkcjonowania instytucji edukacyjnych 1 opiekunczo-wychowawczych

(Dudkiewicz, 1996, p. 15).
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R. Zenderowski w swojej publikacji podkresla, ze cel badan nie odnosi si¢ tylko do
rozwigzania konkretnego problemu badawczego, lecz takze do okreslenia pozadanych skutkow
analiz. Cel badania, wedtug Zenderowskiego, powinien obejmowac zarowno same rezultaty,
jak 1 efekty, ktore majg by¢ osiggni¢te przez badacza (Zenderowski, 2008, p. 23).

W kontekscie badan wiasnych, cel badawczy stanowi kluczowy element planowania,
ktéry pozwala okresli¢, co badacz chee osiggnac poprzez przeprowadzenie swoich badan oraz
jakie rezultaty sg dla niego najwazniejsze w danym kontekscie.

Zgodnie z powyzszym, celem badan wtasnych jest zbadanie zwigzku miedzy czasem
spedzanym w mediach spoleczno$ciowych, samooceng a zagrozeniem depresji u 0sob
w okresie wczesnej dorostosci. Praca ma na celu okreslenie, w jaki sposob korzystanie z
medidw spotecznosciowych moze ksztattowaé postrzeganie siebie oraz stan zdrowia

psychicznego mtodych dorostych.

4.1.2. Przedmiot badan

Przedmiot badan stanowi fundamentalny element kazdej pracy badawczej, poniewaz
wyznacza granice i zakres analizowanych zjawisk, obiektoéw czy procesow. W literaturze
przedmiotu istnieje wiele definicji, ktore precyzuja, czym jest przedmiot badan, jednak
w kazdej z nich podkreslana jest rola tego pojecia jako punktu wyjscia do formutowania pytan
badawczych oraz do okreslenia obszaru zainteresowania badacza. A. W. Meszke w swojej
pracy zauwaza, ze przedmiotem badan sg ,,wszystkie obiekty, rzeczy 1 zjawiska, razem
z procesami, ktorym one podlegaja, a takze w odniesieniu do ktoérych formutowane sg pytania
badawcze”(Meszke, 2004, p. 44). To podejscie wskazuje na to, ze przedmiot badan obejmuje
nie tylko same zjawiska, ale takze procesy, ktore zachodza w danej rzeczywistos$ci, stanowiac
szeroka rame dla pytan, ktore badacz stawia w trakcie prowadzenia badan.

Podobnie L. Sotoma podkresla, ze przedmiot badan to ,,zjawiska, obiekty lub rzeczy,
wobec ktorych chcemy prowadzi¢ badania, badz ktore sa punktem wyjscia do formutowania
stwierdzen w konteks$cie pytah badawczych”. Sotoma ktadzie nacisk na proces formutowania
pytan, ktére powinny by¢ $cisle powigzane z przedmiotem badan, pozwalajac na precyzyjne
ukierunkowanie catej procedury badawczej (Sotoma, 2002, p. 38).

J. Sztumski, natomiast, postrzega przedmiot badan jako ,,wszystko, co wchodzi w sktad
rzeczywisto$ci spotecznej”, odnoszac si¢ nie tylko do materialnych aspektow tej

rzeczywistosci, ale rowniez do jej wymiaru ideowego. Sztumski zwraca uwage, ze przedmiot
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badan obejmuje zardwno tresci, jak 1 temat procesu badawczego, ktory moze obejmowac
zardwno obiekty fizyczne, jak i1 abstrakcyjne zjawiska spoteczne (Sztumski, 2005, p. 18).

Wszystkie te definicje wskazuja, ze przedmiot badan jest pojeciem szerokim
1 wieloaspektowym. Odgrywa on kluczowg role w procesie badawczym, poniewaz pozwala na
precyzyjne okreslenie obszaru, ktory ma zosta¢ poddany analizie oraz wskazuje na to, jakie
pytania badawcze beda kierowane do zjawisk, obiektow czy proceséw zwigzanych
z przedmiotem badan.

Zgodnie z powyzszym, przedmiotem badan wilasnych jest analiza zwigzku miedzy
czasem spedzanym w mediach spoteczno$ciowych, samooceng a zagrozeniem depresji u 0oséb
w okresie wczesnej dorostosci (20-35 Ilat). Praca bada, jak korzystanie z mediow
spoteczno$ciowych ksztattuje postrzeganie siebie oraz kondycje psychiczng miodych

dorostych.

4.2 Problemy i hipotezy badawcze

Kolejnym istotnym elementem metodologii badan jest sformulowanie probleméw
badawczych, ktore stanowig punkt wyjscia do dalszych dziatan badawczych. Problemy te
petnig kluczowa role w okreslaniu zakresu 1 kierunku prowadzonego badania, a takze

w ustaleniu pytan, ktore badacz zamierza postawi¢ w zwigzku z analizowanym zagadnieniem.

4.2.1 Problemy badawcze (glowny i szczegélowe)

J. Pieter definiuje problem badawczy jako ,,swoiste pytanie, ktore precyzuje zakres
1 charakter pewnej niewiedzy oraz okresla cel i granice pracy naukowej (Pieter, 1967, p.. 67).
Z tej perspektywy problem badawczy pelni funkcje mapy orientacyjnej, ktora wskazuje, jakie
aspekty rzeczywistosci pozostajg nieznane lub nie do konca zrozumiane. Problem ten wyznacza
obszar, w ktorym badacz ma na celu zdobycie nowych informacji lub zrozumienia, wypelniajac
tym samym luke w dotychczasowej wiedzy.

T. Pilch, z kolei, okresla problem badawczy jako ,,pytanie o natur¢ badanego zjawiska,
o istote zwigzkoOw migdzy zdarzeniami, istotami, cechami proceséw lub zjawisk. Jest to
uswiadomienie sobie trudno$ci z wyjasnieniem 1 zrozumieniem okreslonego fragmentu
rzeczywisto$ci, a moéwigc inaczej, deklaracja naszej niewiedzy, wyrazona w formie pytania.
Wedtug Pilcha, problem badawczy jest wyrazem §wiadomosci braku pelnej wiedzy o danym

zjawisku. Jest to moment, w ktérym badacz dostrzega, ze istnieje potrzeba poglebienia
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rozumienia konkretnego fragmentu rzeczywistosci, co w praktyce prowadzi do sformutowania
pytan, ktore beda wytyczac kierunek dalszych badan (Pilch & Baumann, 2001, p. 43).

Problemy badawcze, w tym zarowno gléwny, jak i szczegdlowe, stanowig zatem
fundament pracy naukowej. Problem gléwny zazwyczaj odnosi si¢ do szerokiego zagadnienia,
ktére badacz pragnie zglebi¢ w trakcie swojej pracy, natomiast problemy szczegdlowe
pozwalaja na podzielenie gldéwnego problemu na mniejsze, bardziej specyficzne pytania, ktore
prowadza do bardziej szczegdtowych analiz i odkry¢é. Waznym aspektem definiowania
probleméw badawczych jest ich spdjnos¢ z celami badawczymi oraz hipotezami, ktore
pozwalaja na systematyczne zglgbianie wybranego zagadnienia. W kontekScie badan
naukowych, wyrazne okreslenie problemu badawczego daje badaczowi jasno sprecyzowany
cel 1 pomaga w precyzyjniejszym formutowaniu pytan, na ktére nalezy odpowiedzie¢ w trakcie
przeprowadzania badan.

Zgodnie z powyzszym, problem gtowny badania wlasnego, zostal sformutowany
w formie pytania tj.:  Jakie s3 relacje migdzy czasem spedzonym w mediach
spoteczno$ciowych, samooceng a zagrozeniem depresji u 0sob w okresie wczesnej dorostosci?

W celu sprecyzowania problemu gléwnego, sformutowano problemy szczegélowe,

inaczej pytania badawcze:

1. Jaka jest relacja miedzy czasem spedzonym w mediach spotecznosciowych a objawami
depresji u 0s6b w wieku 20-35 lat?

2. Jak aktywno$¢ w mediach spoleczno$ciowych ksztaltuje postrzegang samooceng u 0sob
wczesnej dorostosci?

3. Jakie sg zalezno$ci miedzy czgstotliwoscig korzystania z mediow spolecznosciowych
a poziomem leku i stresu u mtodych dorostych?

4. W jaki sposob interakcje w mediach spotecznosciowych oddzialuja na ksztaltowanie
tozsamosci 1 osobowos$ci w okresie wezesnej dorostosci?

5. Czy osoby spedzajace wiece] czasu w mediach spotecznosciowych czgsciej

doswiadczaja obnizenia poczucia wtasnej wartosci?

4.2.2. Hipotezy badawcze (gldwna i szczegolowe)

W kontekscie metodologii badan, hipoteza stanowi fundament kazdej pracy badawcze;j.
Jest to poczatkowe zalozenie, ktore badacz stawia przed przeprowadzeniem badan, a ktorego

prawdziwo$¢ badz falszywos$¢ jest sprawdzana w trakcie procesu badawczego. Hipoteza peini
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kluczowa role, gdyz pozwala na ukierunkowanie badania oraz na formutowanie odpowiedzi na
postawione pytania badawcze.

W. Zaczynski, omawiajac istot¢ hipotezy, podkresla, ze jest to ,,pierwszy i konieczny
element naukowego badania jakiegokolwiek wycinka rzeczywistosci” (Zaczynski, 1995, p. 61).
Oznacza to, ze hipoteza jest niezbednym krokiem w kazdym badaniu naukowym, poniewaz
stanowi punkt wyj$cia, ktory okresla kierunek badania oraz ramy, w jakich prowadzi si¢
poszukiwania naukowe. T. Pilch rowniez zwraca uwage na znaczenie hipotezy w badaniach,
definiujac ja jako ,,wszelkie twierdzenie czgsciowo tylko uzasadnione, przeto takze wszelki
domyst, za pomoca ktorego ttumaczymy dane faktyczne, a wigc takze i domyst w postaci
uogoblnienia osiggni¢tego na podstawie danych wyjsciowych”. Zatem hipoteza jest forma
wstepnego twierdzenia, ktdre pozwala na zrozumienie 1 interpretacje faktow w kontekscie
badania. Jest to zalozenie, ktore, cho¢ nie jest jeszcze w pelni potwierdzone, stanowi podstawe
dalszego badania i testowania (Pilch, 1984, pp. 26-27).

Z kolei S. Stachak zwraca uwage, ze hipoteza to ,,przypuszczenie, niepewna
wypowiedz, zatozenie badawcze, ktore ma na celu wyjasnienie okreslonych zdarzen i faktow
lub przewidywanie wystapienia nowych”. Podkresla, ze hipotezy sa stawiane w celu odkrycia
pewnych praw i uogoélnien, ktére moga postuzy¢ do zrozumienia szerokich zjawisk
badawczych. Zatem hipoteza pelni rol¢ narzgdzia, ktdre pozwala na testowanie teorii i badanie
ich trafno$ci w konteks$cie rzeczywistosci (Stachak, 2006, p. 89).

W kontekscie badania hipotez, wazne jest, aby wyodrebni¢ hipoteze gtowng oraz
hipotezy szczegotowe. Hipoteza gldéwna jest ogdlnym zatozeniem, ktére stanowi centralny
punkt badania, natomiast hipotezy szczegétowe odnosza si¢ do bardziej specyficznych
aspektow, ktore badacz stara si¢ zweryfikowa¢ w ramach szerszej tezy badawczej. Obie formy
hipotez sa niezbedne do systematycznego testowania zalozen 1 weryfikowania wynikow badan.

Zgodnie z powyzszym, w odpowiedzi na problem glowny sformulowano hipoteze
glowng tj.: Istnieje zwigzek miedzy czasem spedzanym w mediach spotecznosciowych,
samooceng a zagrozeniem depresji u o0sOb w okresie wczesnej dorostosci, przy czym
intensywniejsze korzystanie z medidw spolecznosciowych wiaze si¢ z obnizong samooceng i
zwigkszonym ryzykiem wystgpienia objawow depresyjnych.

Z kolei, w odpowiedzi na problemy szczegdétowe, sformutowano hipotezy szczegotowe

t.:

1. Hipoteza szczegotowa 1: Czas spedzany w mediach spoteczno$ciowych jest pozytywnie

skorelowany z wystgpowaniem objawow depresji u oséb w wieku 20-35 lat.
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2. Hipoteza szczegotowa 2: Wyzszy poziom aktywno$ci w mediach spoteczno$ciowych
prowadzi do obnizenia postrzeganej samooceny u 0sOb wczesnej dorostosci.
Hipoteza szczegdtowa 3: Czgstsze korzystanie z medidw spoteczno$ciowych wigze si¢
z wyzszym poziomem leku i stresu u mtodych dorostych.

3. Hipoteza szczegotowa 4: Aktywnos¢ w mediach spotecznosciowych oddziatuje na
ksztattowanie tozsamosci i osobowos$ci 0s6b w okresie wezesnej dorostosci, prowadzac
do silniejszej identyfikacji z wizerunkiem cyfrowym.

4. Hipoteza szczegétowa 5: Osoby spedzajace wigcej czasu w  mediach

spotecznosciowych czeséciej doswiadczajg obnizenia poczucia wlasnej wartosci.

4.3. Zmienne i wskazniki

Kolejnym kluczowym elementem metodologii badan jest wskazanie zmiennych oraz
wskaznikow, ktore beda podstawa dalszej analizy. Zmienne oraz wskazniki sg nierozerwalnie
zwigzane z hipotezami badawczymi i problemami badawczymi, a ich odpowiednie
zdefiniowanie pozwala na precyzyjne okreslenie, jakie aspekty badanych zjawisk beda poddane

szczegotowej analizie.

4.3.1. Zmienne

Zmienne to jedne z fundamentéw w procesie badawczym, poniewaz to one determinuja,
ktore cechy lub wlasciwosci danego zjawiska bedg przedmiotem badania. Definicja zmiennych
jest Scisle powigzana z hipotezami badawczymi oraz problemem badawczym, poniewaz
pozwala na precyzyjne okreslenie, co doktadnie bedzie mierzone, analizowane i poroOwnywane
w trakcie badania.

T. Pilch w swoich badaniach podkresla, ze ,kazde zjawisko charakteryzuje si¢
okreslonymi zmiennymi, dlatego badania nad nim wymagaja zdefiniowania tych zmiennych,
ktore ksztattujg dany fakt, zdarzenie lub proces”. Badania nad zmiennymi wymagaja takze
okreslenia, w jaki sposob te zmienne oddziatujg na siebie, poniewaz zmienne nie s3 sztywno
przypisane do jednej kategorii. W zaleznos$ci od kontekstu 1 badanej relacji zmienne moga
petni¢ rdzne role, jak na przyktad zmienne zalezne, niezalezne czy posredniczace (Pilch, 1984,
pp. 31-33).

J. Sztumski natomiast wskazuje, Ze zmienna to ,,wlasciwos$¢, cecha lub parametr, ktory
w badaniach naukowych moze przyjmowac rézne wartosci w zaleznosci od obiektu, czasu,

sytuacji lub innych czynnikéw”. Zmienno$¢ tych wartosci pozwala na tworzenie bardziej
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elastycznych modeli badawczych, ktore uwzgledniaja ro6znorodnos¢ obserwowanych zjawisk.
Zmienne mogg mie¢ charakter jako$ciowy (np. ple¢, wyksztatcenie) lub ilosciowy (np. wiek,
dochod). Zmiennos¢ tych wartosci jest kluczowa, poniewaz umozliwia badaczowi identyfikacje
1 opisanie zalezno$ci pomigdzy réznymi zjawiskami (Sztumski, 2006, p. 72).

W badaniu wlasnym wyrdzniono nastgpujace zmienne:
Zmienne niezalezne:

1. Czas spedzany w mediach spoteczno$ciowych — obejmujacy czestotliwos¢ korzystania
oraz czas poswiecony na réznych platformach.
2. Aktywno$¢ w mediach spotecznosciowych — zwigzana z rodzajem platform, takich jak

Facebook, Instagram, TikTok, oraz czasem spedzanym na kazdej z nich.
Zmienne zalezne:

1. Samoocena — mierzona przy pomocy Skali Samooceny Rosenberga (SES), oceniajaca
poziom samooceny u badanych.

2. Zagrozenie depresji — mierzone Kwestionariuszem Pomiaru Depresji (KPD), oceniajace
nasilenie objawow depresyjnych u respondentow.

3. Lek i stres — obejmujacy poziom leku i stresu zwigzany z korzystaniem z mediow
spotecznosciowych.

4. Tozsamos¢ 1 osobowos¢ — dotyczy ksztaltowania tozsamos$ci cyfrowej oraz stopnia
identyfikacji z wizerunkiem cyfrowym.

5. Poczucie wlasnej wartosci — odnoszace si¢ do obnizenia poczucia wlasnej wartosci

w wyniku korzystania z mediow spotecznosciowych.

4.3.2. Wskazniki

Po zdefiniowaniu zmiennych, kolejnym istotnym krokiem w procesie badawczym jest
wskazanie wskaznikow, ktore pozwola na mierzenie 1 ocen¢ tych zmiennych. Wskazniki
stanowig narzedzie, dzigki ktoremu zmienne przybieraja konkretne formy mierzalne,
umozliwiajace ich dalszg analiz¢. Bez precyzyjnego okreslenia wskaznikow, weryfikacja
hipotez badawczych bylaby niemozliwa, poniewaz brakowaloby obiektywnych miar
pozwalajacych na ocen¢ zatozen badawczych.

T. Pilch podkresla, ze wskazniki w badaniach stanowia ,,prébe uszczegdtowienia

gléwnych zagadnien badawczych, czyli problemow, ktdre maja zosta¢ rozwigzane, oraz hipotez
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roboczych, ktére maja zosta¢ potwierdzone lub odrzucone” (Pilch, 1984, p. 51). Wskazniki
odgrywaja zatem role¢ w operacjonalizacji zatozen badawczych, pozwalajac na ich konkretne
odwzorowanie w rzeczywistosci. Sg to ,,podstawowe cechy, symptomy 1 przejawy
charakterystyczne dla badanego faktu lub zjawiska”, ktore utatwiajg jego analize i interpretacjg.
Z kolei J. Sztumski w swojej definicji wskazuje, ze wskaznik to ,,cecha empirycznie
obserwowalna, ktoéra pozwala na posrednie lub bezposrednie uchwycenie i zmierzenie
zjawiska, ktore samo w sobie moze by¢ trudne do zaobserwowania” (Sztumski, 2006, p. 76).
Wskazniki pelnig funkcje¢ operacjonalizacji poje¢ teoretycznych, ktore pozwalaja na ich
konwersje na konkretne, mierzalne elementy badania. Dzigki temu teoretyczne kategorie, takie
jak postawy czy motywacje, moga zosta¢ uchwycone w formie, ktéra jest mozliwa do analizy
w ramach badan empirycznych.

Wskazniki, podobnie jak zmienne, petnig fundamentalng role w procesie badawczym,
pozwalajac na systematyczne gromadzenie danych i weryfikacje zatozen hipotez badawczych.
Precyzyjnie dobrane wskazniki sg niezbedne dla uzyskania wiarygodnych i rzetelnych
wynikoéw w badaniach.

W badaniu wlasnym wyrdzniono nastgpujace wskazniki:

1. Czas korzystania z mediow spotecznosciowych - liczba godzin spedzanych dziennie na
r6znych platformach spotecznosciowych.

2. Samoocena - wyniki uzyskane w Skali Samooceny Rosenberga, mierzace postrzegang
warto$¢ siebie przez respondenta (oceny pozytywne/negatywne).

3. Objawy depresji - wyniki uzyskane w Kwestionariuszu Pomiaru Depresji (KPD),
wskazujace nasilenie objawow depresyjnych.

4. Lek i stres - poziom leku i stresu, mierzone za pomoca odpowiedniej skali oceny.

5. Tozsamo$¢ cyfrowa — stopien identyfikacji z wizerunkiem cyfrowym w mediach
spoteczno$ciowych, wskazujacy, jak bardzo uzytkownik utozsamia si¢ z obrazem

prezentowanym online.

4.4. Metody, techniki i narzedzia badawcze

W tej czesci pracy nalezy przedstawi¢ metody, techniki oraz narzedzia badawcze, ktore
stanowig fundament kazdego procesu badawczego. Okreslenie odpowiednich metod, technik
1 narzedzi ma kluczowe znaczenie, poniewaz to one pozwalaja na precyzyjne sformutowanie

problemu badawczego, zrozumienie badanego zjawiska oraz wyciaganie rzetelnych wnioskow.
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4.4.1. Metody badawcze

Metoda badawcza jest podstawowym narzedziem kazdego badacza, umozliwiajgcym
prowadzenie badan w sposob systematyczny, logiczny i zgodny z okreslonymi zasadami
naukowymi. Definicje metody badawczej r6éznig si¢ w zaleznosci od podejscia do badania
zjawisk oraz dziedziny nauki, jednak wszystkie podkreslaja jej role¢ w procesie zdobywania
wiedzy. T.Pilch, powotujac si¢ na A. Kaminskiego, definiuje metod¢ badawcza jako ,,zespot
teoretycznie uzasadnionych zabiegow koncepcyjnych 1 instrumentalnych obejmujacych
najogolniej cato$¢ postgpowania badacza, zmierzajacego do rozwigzania okreslonego problemu
naukowego” (Pilch & Baumann, 2001, p. 71). Z tej perspektywy metoda badawcza jest
kompleksowym podejsciem, ktore obejmuje zardwno teoretyczne podstawy badan, jak
1 konkretne dziatania badawcze, prowadzace do rozwigzania problemu. Kazda metoda
badawcza ma na celu uporzadkowanie procesu badawczego i pozwala na uzyskanie
wiarygodnych wynikow, ktore przyczyniaja si¢ do rozwoju danej dziedziny wiedzy.

J. Sztumski z kolei wskazuje, ze metoda badawcza to ,system zalozen i regut
pozwalajacych na takie uporzadkowanie praktycznej lub teoretycznej dziatalnosci, aby mozna
bylo osiggnac cel, do jakiego $wiadomie si¢ zmierza” (Sztumski, 2005, p. 67). Zgodnie z tym
podejsciem metoda badawcza jest zestawem regul i zatozen, ktére umozliwiaja systematyczne
dziatanie w celu uzyskania precyzyjnych wynikéw. Kluczowym elementem tej definicji jest
swiadomos$¢ celu badania, poniewaz kazda metoda badawcza powinna prowadzi¢ do
osiggnigcia zatozonego rezultatu, niezaleznie od tego, czy jest to badanie teoretyczne, czy
praktyczne.

J. Apanowicz w swojej definicji podkresla, ze metoda badawcza to ,,sposob pracy
badawczej charakteryzujacy si¢ zardéwno okreslonymi czynnosciami postgpowania (procedurg
badawcza), jak 1 zastosowaniem odpowiednich narzedzi badawczych. Istota metody badawcze;j
powinna zmierza¢ do skoordynowania sposobu postgpowania z zaktadanym celem badan”.
Apanowicz wskazuje na pragmatyczng stron¢ metod badawczych, zwracajac uwage, ze
w metodzie kluczowe jest dopasowanie procedur badawczych do narzegdzi, ktore beda
wykorzystywane w trakcie realizacji badania. To podejscie ktadzie nacisk na efektywno$¢
catego procesu badawczego, zapewniajac spdjnos¢ dziatan oraz ich zgodno$¢ z zamierzonym
celem (Apanowicz, 2002, p. 60).

Kazda z przedstawionych definicji metody badawczej podkresla inny aspekt tego

pojecia, ale taczy je wspolny cel: umozliwienie systematycznego i efektywnego rozwigzania
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okreslonego problemu badawczego. W kontekscie badan witasnych wazne jest, aby metode
dobrano do charakterystyki badanych zmiennych oraz celu, ktéry ma zosta¢ osiagniety.

W badaniu wiasnym zastosowano dwie gtowne metody:

1. Metoda ilosciowa - Podejécie ilosciowe umozliwia obiektywne zebranie i1 analize
danych w sposob statystyczny. Dzigki tej metodzie mozliwe jest okres$lenie zwigzkow
migdzy zmiennymi, takimi jak poziom samooceny, nasilenie objawdw depresji oraz
czas spedzany w mediach spoteczno$ciowych. Analiza statystyczna wynikow pozwala
na obiektywne wnioskowanie oraz identyfikacje¢ korelacji 1 zalezno$ci wystepujacych
w badanej grupie.

2. Metoda kwestionariuszowa - Kwestionariusze stanowig gldéwne narzg¢dzie zbierania
danych od respondentéw. Umozliwiaja one uzyskanie informacji na temat samooceny,
objawow depresji oraz intensywno$ci korzystania z medidéw spolecznosciowych.
Zastosowanie tej metody pozwala na zebranie duzej ilosci danych, co sprzyja

doktadniejszej analizie statystycznej i lepszemu zrozumieniu badanych zjawisk.

4.4.2. Techniki badawcze

Techniki badawcze stanowig zbioér narzedzi oraz umiejetnosci, ktore badacz
wykorzystuje w praktyce, aby skutecznie przeprowadzi¢ badania zgodnie z przyjeta metoda. Sa
one niezbedne do realizacji zamierzonych celéw badawczych, umozliwiajac precyzyjne
zbieranie danych oraz weryfikacj¢ hipotez. Zgodnie z definicja Nachmiasa D. i Frankfort-
Nachmiasa C., technika badawcza to ,,okreslone sposoby i umiejetnos¢ wykorzystania
wybranych metod badawczych, czynno$ci, operacji, ktore oddziatuja na poznanie wtasciwosci
przedmiotu badan” (Nachmias & Frankfort-Nachmias, 2001, p. 28). W tym kontekscie techniki
badawcze odnosza si¢ do umiejetnosci 1 metod wykorzystywanych przez badacza, ktore
pozwalaja na zglebianie specyfiki analizowanego zjawiska. Celem techniki badawczej jest
wspieranie realizacji wybranej metody w sposob, ktory zapewnia wiarygodnos¢ i trafno$¢
uzyskanych wynikow.

F. Krzykata przedstawia szerszg definicje, wskazujac, ze do technik badawczych mozna
zaliczy¢ ,,wszystkie dostgpne narzedzia, srodki, umiejetnosci i procedury stosowane w celu
empirycznego zbadania zatozeh metodologicznych w pracy naukowej”. Zgodnie z tym
podej$ciem, techniki badawcze obejmuja nie tylko same narzg¢dzia, ale rowniez procesy

1 procedury, ktore umozliwiaja badaczowi realizacj¢ zatozen teoretycznych. Istotne jest tu
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podkreslenie roli umiej¢tnosci badawczych, ktore pozwalaja na efektywne zastosowanie
narzedzi 1 metod w zalezno$ci od charakterystyki badanego zjawiska (Krzykata, 2001, pp. 40-
41).

W praktyce, wybor odpowiednich technik badawczych zalezy od wielu czynnikéw,
takich jak cel badania, rodzaj analizowanych zmiennych, dostgpno$¢ zasobow, a takze
specyfika przedmiotu badan. Do najczg$ciej stosowanych technik badawczych zalicza sie
badania jakosciowe i ilosciowe, w tym wywiady, ankiety, eksperymenty, obserwacje czy
analizy dokumentéw. Kazda z tych technik wymaga odpowiedniego przygotowania
1 dostosowania do konkretnego kontekstu badania, aby mogta skutecznie przyczyni¢ si¢ do
osiggniecia zalozonych celow badawczych.

Zgodnie z powyzszym, w badaniu wlasnym wykorzystano nastgpujace techniki

badawcze:

1. Badanie ankietowe - Technika ta polega na zbieraniu danych od respondentéw za
pomocg przygotowanych wczesniej pytan, co umozliwia systematyczne gromadzenie
informacji na temat badanych zjawisk.

2. Kwestionariusze psychologiczne - Zastosowanie specjalistycznych narz¢dzi oceny,
takich jak kwestionariusze, pozwala na obiektywne i1 doktadne zbieranie danych na
temat samooceny, nasilenia objawow depresji oraz zachowan zwigzanych
z korzystaniem z medidw spoteczno$ciowych. Kwestionariusze stanowig podstawowy
sposob zbierania informacji w badaniu, umozliwiajac precyzyjna ocen¢ badanych

aspektow psychologicznych.

4.4.3. Narzedzia badawcze

Narzedzia badawcze sa kluczowymi elementami realizacji technik badawczych,
umozliwiajagcymi skuteczne gromadzenie 1 analizowanie danych. Zgodnie z definicja
W. Zaczynskiego, narz¢dzia badawcze stanowig ,,sposob technicznego gromadzenia danych
z badan”, co wskazuje na ich role w procesie zbierania informacji niezbednych do rozwigzania
problemoéw badawczych (Zaczynski, 2005, p. 23). W tym sensie narz¢dzia badawcze stanowig
fundament operacyjny technik badawczych, umozliwiajagc przejScie od abstrakcyjnych
koncepcji do konkretnego zbierania danych.

Z kolei T. Pilch podkresla, ze narzedzie badawcze to ,,przedmiot stuzacy do realizacji

wybranej techniki badan”, co oznacza, ze narzedzia te sg specjalistycznymi instrumentami,
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ktore pomagaja w przeprowadzaniu badan zgodnie z przyjeta metodologia (Pilch, 2001, p. 116).
W tym ujgciu narzedzia sa $ci$le zwigzane z technikami badawczymi, a ich dobor zalezy od
charakterystyki zastosowanej techniki oraz specyfiki badanych zjawisk.

Z. Skorny natomiast definiuje narzgdzie badawcze jako ,,$rodek pomocniczy
wykorzystywany przy gromadzeniu materialdow empirycznych przydatnych przy
rozwigzywaniu podjetego problemu badan”. Takie narzedzia moga obejmowaé réznorodne
przyrzady, aparaty lub urzadzenia, ktére umozliwiajg rejestracje, pomiar czy wywotanie
badanego zjawiska (Skorny, 2003, p. 95). Narzedzia badawcze mogg wiec przybiera¢ forme
zarowno tradycyjnych instrumentdéw, takich jak ankiety czy kwestionariusze, jak
1 nowoczesnych technologii, takich jak urzadzenia pomiarowe, ktére umozliwiaja zbieranie
bardziej precyzyjnych danych.

Wybor narzedzi badawczych zalezy w duzej mierze od celow badania, rodzaju danych,
ktoére maja zosta¢ zgromadzone, oraz od specyfiki badan. Przyktadem narzedzi badawczych
moga by¢ roéznego rodzaju testy psychologiczne, skale ocen, aparaty pomiarowe, a takze
programy komputerowe stuzace do analizy danych statystycznych. Kazde narzedzie powinno
by¢ precyzyjnie dobrane, aby zapewni¢ wysoka jako$¢ gromadzonych danych, co jest kluczowe
dla pdzniejszej analizy wynikow.

Zgodnie z powyzszym, w badaniu wlasnym wykorzystano nast¢pujace narzedzia
badawcze:

1. Kwestionariusz Pomiaru Depresji (KPD) - Narzedzie psychologiczne, ktére
umozliwia ocen¢ nasilenia objawow depresyjnych u badanych. Sktada si¢ z pytan
dotyczacych takich aspektow jak nastrdj, poziom energii, zainteresowanie codziennymi
aktywnosciami oraz objawy somatyczne zwigzane z depresja (np. zaburzenia snu,
apetytu). Dzigki temu narzedziu mozliwe jest okreslenie stopnia nasilenia objawow
depresyjnych, a takze wskazanie osob, ktore moga by¢ narazone na ryzyko rozwinigcia
pelnoobjawowej depresji. KPD jest powszechnie stosowany w badaniach
psychologicznych 1 psychiatrycznych, cechuje si¢ standaryzacja, co zapewnia
rzetelno$¢ 1 wiarygodno$¢ wynikow. Trafno$§¢ narzedzia zostata potwierdzona
w licznych badaniach, co czyni je odpowiednim do pomiaru objawow depres;ji
w roéznych grupach wiekowych 1 spotecznych.

2. Skala Samooceny Rosenberga (SES) — Jest to jedno z najczesciej uzywanych narzedzi
do mierzenia poziomu samooceny. Sktada si¢ z 10 pytan, ktéore odnosza si¢ do
pozytywnego lub negatywnego postrzegania siebie przez respondentéw, w tym

poczucia wlasnej warto$ci, zadowolenia z siebie oraz poczucia godnosci 1 kompetenc;i.
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Skala SES pozwala okresli¢, czy badany ma tendencj¢ do postrzegania siebie
pozytywnie, czy raczej negatywnie. Narzedzie to charakteryzuje si¢ wysoka
wiarygodnoscig 1 rzetelnoscig w badaniach psychologicznych. Trafno$¢ konstrukcyjna
skali zostala potwierdzona w wielu analizach, a jej prostota i uniwersalno$¢ sprawiaja,
ze jest skuteczna w réznych kontekstach badawczych.

3. Kwestionariusz wlasny — Zostal zaprojektowany w celu badania relacji migdzy czasem
spedzanym w mediach spolecznosciowych, samooceng oraz nasileniem objawow
depresyjnych. Pytania w kwestionariuszu koncentrujg si¢ na czestotliwosci korzystania
z mediéw spolecznosciowych, rodzajach platform (np. Facebook, Instagram, Twitter,
TikTok), a takze czasie po§wigconym na te aktywnosci. Dodatkowo, kwestionariusz
zawiera pytania dotyczace emocji towarzyszacych korzystaniu z mediow
spoteczno$ciowych, takich jak poréwnywanie si¢ do innych uzytkownikdéw oraz
doswiadczenie Igku przed utrata kontaktu z wydarzeniami (tzw. FOMO).
Kwestionariusz ten pozwala na zbieranie informacji o stylu korzystania z mediéw
spoteczno$ciowych, co umozliwia lepsze zrozumienie ich oddziatywanie na samoocene
1 nasilenie objawow depresyjnych. Pomimo zZe nie jest narzedziem standaryzowanym,
kwestionariusz ~ zostal  skonstruowany zgodnie z zasadami poprawnosci
metodologicznej. Przed uzyciem zostal poddany weryfikacji merytorycznej

1 pilotazowi, co zwigkszyto jego trafnos¢ tresciowa i rzetelnos¢ wewnetrzna.

4.5 Dobor i charakterystyka grupy badanej

Kolejnym elementem metodologii badan witasnych jest wskazanie doboru

1 charakterystyki grupy badawcze;.

4.5.1. Dobor grupy badanej

Proba badawcza zostata dobrana w sposob celowy, z uwzglednieniem specyfiki grupy
wiekowej mlodych dorostych w wieku od 20 do 35 roku Zycia. Respondenci byli zréznicowani
pod wzgledem pflci, wyksztalcenia, statusu zawodowego oraz miejsca zamieszkania
(miasto/wie$). Taki dobor umozliwit uzyskanie bardziej reprezentatywnych wynikéw
dotyczacych zwigzku miedzy aktywnos$cia w mediach spoteczno$ciowych, samooceng oraz
nasileniem objawow depresyjnych w tej grupie wiekowe;.

Zastosowano metod¢ doboru nieprzypadkowego. Respondenci zostali zaproszeni do

udziatu w badaniu poprzez ogloszenia zamieszczane na uczelniach wyzszych, w firmach oraz
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organizacjach zatrudniajacych milodych dorostych. Kwestionariusze byly udostepniane
zardbwno w formie internetowej, jak i papierowej, co umozliwito dotarcie do szerszego kregu

0s0b 1 zapewnito roznorodnos¢ uczestnikow.

4.5.2. Charakterystyka grupy badanej

Badana grupa sktadata si¢ ze 104 mtodych dorostych w wieku od 20 do 35 roku zycia.
Uczestnicy byli zroznicowani pod wzgledem ptci, wyksztalcenia, statusu zawodowego oraz
innych zmiennych demograficznych, takich jak miejsce zamieszkania (miasto/wie$). Dzigki
temu mozliwe bylo uzyskanie bardziej reprezentatywnych wynikéw dotyczacych zwiagzku
migdzy aktywno$cig w mediach spoteczno$ciowych, samooceng oraz nasileniem objawow
depresyjnych w tej grupie wiekowej. Umozliwilo to rowniez zbadanie ewentualnych réznic
w zalezno$ci od tych czynnikow oraz uwzglednienie szerokiego wachlarza doswiadczen

uczestnikow w kontekscie korzystania z mediéw spoteczno$ciowych.

Kryteria wlaczenia do proby:

e  Wiek respondentéw wynosit od 20 do 35 roku zycia.

e Osoby nie mialy zdiagnozowanych powaznych zaburzen psychicznych (np. zaburzen
psychotycznych), ktoére moglyby wptyna¢ na interpretacj¢ wynikow dotyczacych
depresji.

e Respondenci byli studentami, osobami zatrudnionymi lub prowadzacymi dziatalnos¢

gospodarcza, co pozwolito uzyskaé zréoznicowany obraz mtodych dorostych.

Kryteria wytaczenia z proby:

e Osoby, u ktorych wczesniej zdiagnozowano powazne zaburzenia psychiczne, takie jak
zaburzenia osobowosci czy psychozy.

e Osoby bedace w trakcie leczenia farmakologicznego lub psychoterapeutycznego

z powodu depresji lub innych zaburzen psychicznych.

Analiza grupy respondentéw jest kluczowa dla zrozumienia kontekstu prowadzonych
badan, ktorych celem jest zbadanie zwigzku migdzy czasem spedzanym w mediach
spoteczno$ciowych, samooceng a zagrozeniem depresji u 0sob w okresie wczesnej dorostosci

(20-35 lat). W badaniu wzieto udziat 104 respondentow.
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Zgodnie z powyzszym, struktura ptci w badanej grupie wskazuje na wyrazng dominacje
kobiet, ktore stanowig 65,4% (N=68) wszystkich uczestnikow. Mgzczyzni stanowiag mniejsza
cz¢s$¢, odpowiadajae za 34,6% (N=36) respondentéw. Ta dysproporcja ptci moze oddziatywaé
na wyniki badania, biorgc pod uwage potencjalne roznice w korzystaniu z mediow
spoteczno$ciowych, samoocenie i do$wiadczeniach zwigzanych z depresja migdzy plciami

(Tabela 2).

Tabela 2. Ple¢ respondentéow

Ple¢ N %
Kobieta 68 65,4%
Mezczyzna 36 34,6%
Razem 104 100,0%

Zrédto: Opracowanie whasne na podstawie wynikow badania wiasnego

Wiek respondentéw miesci si¢ w zatozonym przedziale wezesnej dorostosci (20-35 lat).
Najliczniejsza grupe stanowia osoby w wieku 20-25 lat (40,4%, N=42), co sugeruje, ze badanie
koncentruje si¢ na najmtodszych dorostych. Nastepnie, grupa wiekowa 26-30 lat stanowi 34,6%
(N=36), a najmniej liczna grupa sa respondenci w wieku 31-35 lat (25,0%, N=26) (Tabela 3).
Dodatkowe statystyki opisowe dla wieku wskazuja na $rednig wieku wynoszaca 26,8 lat,
z mediang 26 lat. Niewielka roznica miedzy S$rednig a mediang sugeruje stosunkowo
symetryczny rozktad wieku. Odchylenie standardowe wynoszace 4,1 wskazuje na
umiarkowane zréznicowanie wieku w grupie, co oznacza, ze wigkszo$¢ respondentéw

koncentruje si¢ wokoét srednie;.

Tabela 3. Wiek respondentow

Przedzial wiekowy N %
20-25 42 40,4%
26-30 36 34,6%
31-35 26 25,0%
Razem 104 100,0%

Zrédto: Opracowanie wlasne na podstawie wynikow badania wiasnego
Dodatkowo (dla wieku — przeksztatconego do danych liczbowych):

e Srednia: 26,8 lat

e Mediana: 26 lat

e Odchylenie standardowe: 4,1
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Analiza wyksztalcenia respondentow pokazuje, ze najwickszy odsetek badanych posiada
wyksztalcenie licencjackie (37,5%, N=39). Niewiele mniejsza grupa to osoby
z wyksztatlceniem magisterskim (33,7%, N=35). Respondenci ze szkola $rednig stanowig
23,1% (N=24), natomiast najmniejszy odsetek (5,8%, N=6) to osoby z wyksztalceniem innym
(np. kursy, podyplomowe). Struktura wyksztalcenia wskazuje na to, ze wigkszosé
respondentéw to osoby posiadajace wyksztalcenie wyzsze lub bedace w jego trakcie, co moze
mie¢ znaczenie dla interpretacji wynikow dotyczacych samooceny i1 $§wiadomosci zdrowia

psychicznego (Tabela 4).

Tabela 4. Wyksztalcenie respondentow

Wyksztatcenie N %
Szkotla srednia 24 23,1%
Studia licencjackie 39 37,5%
Studia magisterskie 35 33,7%
Inne (np. kursy, podyplomowe) 6 5,8%
Razem 104 100,0%

Zrédto: Opracowanie wlasne na podstawie wynikow badania wasnego

4.6 Organizacja badan i procedura badania

Ostatnim elementem metodologii badan wilasnych jest Organizacja badan i procedura

badania.

4.6.1. Organizacja i przebieg badan wlasnych

Badania wtasne miatly charakter iloSciowy, co umozliwito obiektywne zbieranie danych
oraz ich analize¢ za pomoca metod statystycznych. W ramach badania wykorzystano
kwestionariusze psychologiczne, takie jak Kwestionariusz Pomiaru Depresji (KPD), Skala
Samooceny Rosenberga (SES) oraz autorski kwestionariusz dotyczacy czasu spedzanego
w mediach spotecznosciowych. Dzigki tym narzgdziom mozliwe byto zebranie szczegoétowych
informacji na temat nasilenia objawow depresyjnych, poziomu samooceny oraz nawykow
zwigzanych z korzystaniem z mediéw spotecznos$ciowych. Zebrane dane zostaly poddane
analizie statystycznej w celu doktadnego zbadania zalezno$ci migdzy zmiennymi.

W analizie zastosowano odpowiednie testy statystyczne, takie jak test korelacji, ktore

pozwolity okresli¢ site 1 kierunek relacji miedzy czasem spedzanym w mediach

83




19b4956£fe921969040bc27a6fd1b857f
2025-07-15 19:20:24

spoteczno$ciowych, poziomem samooceny oraz nasileniem objawow depresyjnych. Analiza ta
umozliwita weryfikacje hipotez badawczych oraz wyciggnigcie wnioskéw, ktére moga miec
praktyczne znaczenie w kontek$cie zdrowia psychicznego uzytkownikow mediow
spotecznosciowych.

Badanie zostatlo przeprowadzone z pelnym poszanowaniem zasad anonimowosci
1 dobrowolno$ci udziatu. Respondenci wypehili kwestionariusze w odpowiednim czasie, a po
ich zebraniu dane poddano analizie statystycznej. Celem bylo ustalenie zalezno$ci migdzy
cechami osobowo$ci a poziomem depresji. Wszystkie dane byly traktowane zgodnie
z obowigzujacymi przepisami o ochronie danych osobowych (RODO), co zapewnito
anonimowos$¢ uczestnikow badania oraz ochrong ich prywatnosci.

Dzigki odpowiednio dobranej badanej probie, ktora uwzgledniata rdézne zmienne
demograficzne, takie jak pte¢, wyksztalcenie i inne, mozliwe byto uzyskanie wiarygodnych
wynikow dotyczacych zalezno$ci migdzy czasem spgdzanym w mediach spotecznosciowych
a poziomem samooceny oraz nasileniem objawéw depresji wsréod mtodych dorostych w wieku
od 20 do 35 roku zycia. Zréznicowanie proby pozwolito na uwzglednienie ro6znych aspektow
spoteczno-kulturowych, ktére mogly oddziatywa¢ na wyniki badania, a uzyskane dane miaty
szeroka zastosowalno$¢, umozliwiajac lepsze zrozumienie mechanizméw psychologicznych

w tej grupie wiekowej.

4.6.2. Procedura badan

Etap zbierania danych rozpoczat si¢ od wypelniania kwestionariuszy przez
respondentow, ktorzy zostali poproszeni o ich uzupelnienie w wyznaczonym czasie.
Kwestionariusze byly dostgpne zaréwno w wersji papierowej, dla osdb uczestniczacych
osobiscie, jak 1 w wersji elektronicznej dla respondentow bioragcych udziat w badaniu online.
Wypehienie kwestionariuszy zajmowato §rednio od 30 do 45 minut. Zbieranie danych trwato
6 tygodni.

Po zebraniu kompletu kwestionariuszy rozpoczat si¢ etap analizy danych. W pierwszej
kolejnosci dane zostaly zweryfikowane pod wzgledem kompletnosci oraz spdjnosci.
Kwestionariusze niekompletne lub blednie wypetnione zostalty wykluczone z dalszej analizy.
Nastepnie przeprowadzono analize statystyczng, obejmujacg miedzy innymi analize korelacji,
majacg na celu ocene zalezno$ci migdzy czasem spgedzanym w mediach spotecznosciowych,

poziomem samooceny a nasileniem objawow depresji.
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Do oceny sily i kierunku zalezno$ci migdzy zmiennymi wykorzystano wspotczynnik
korelacji Pearsona. Pozwolilo to okresli¢, czy wystepowata istotna statystycznie korelacja
miedzy zmiennymi oraz w jakim stopniu czas spedzany w mediach spotecznosciowych wigzat
si¢ z poziomem samooceny 1 nasileniem objawoéw depresyjnych..

Po zakonczeniu analizy statystycznej wyniki zostaly opracowane w formie
szczegotowego raportu. Raport zawierat prezentacje wynikow analizy korelacyjnej, wskazujac
site 1 kierunek zalezno$ci pomiedzy zmiennymi. Uwzgledniono w nim rowniez najwazniejsze
rezultaty badania, ich interpretacje w konteks$cie postawionych hipotez oraz praktyczne
znaczenie uzyskanych danych. Na podstawie wynikow sformulowano takze zalecenia,
dotyczace m.in. ograniczenia czasu spedzanego w mediach spoteczno$ciowych oraz wspierania
zdrowia psychicznego miodych dorostych.

W koncowym etapie badania uzyskane wyniki zostaty zestawione z dotychczasowym
dorobkiem naukowym w dziedzinie relacji miedzy samoocena, objawami depresji
a korzystaniem z mediow spolecznosciowych. Poroéwnanie to pozwolito na poglebiong
interpretacje rezultatdéw i wskazanie, w jakim stopniu sg one zbiezne z wczesniejszymi
ustaleniami badaczy. Na podstawie calo$ci przeprowadzonych analiz opracowano wnioski
koncowe oraz wskazano propozycje dalszych kierunkéw badan, ktore moga przyczynic¢ si¢ do
lepszego zrozumienia mechanizméw psychologicznych zwigzanych z funkcjonowaniem

mtodych dorostych w dobie mediéw spotecznosciowych.
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Rozdzial 5. Analiza wynikow badania wlasnego
5.1. Analiza wynikow kwestionariusza wlasnego

5.1.1. Czas spedzany w mediach spotecznosciowych

Niniejsza czg$¢ pracy poswigcona jest analizie czasu spedzanego w mediach
spotecznosciowych przez respondentéow, ze szczegdlnym uwzglednieniem jego natezenia,
preferowanych platform, celow korzystania oraz uzywanych urzadzen. Zrozumienie tych
aspektow jest kluczowe dla oceny oddzialywania mediéw spoteczno$ciowych na samoocene
i zagrozenie depresja u mtodych dorostych.

Zgodnie z powyzszym, analiza danych dotyczacych czasu spedzanego w mediach
spotecznos$ciowych pokazuje, ze respondenci sg dos¢ aktywni. Najwigksza grupe (28,8%,
N=30) stanowia osoby spedzajace na platformach 2-3 godziny dziennie. Kolejne znaczace
grupy to uzytkownicy poswiecajacy 1-2 godziny (25,0%, N=26) oraz 3-4 godziny (19,2%,
N=20). Mniejszy odsetek badanych spedza powyzej 4 godzin (15,5%, N=16) lub 0-1 godzine
(11,5%, N=12) (Tabela 5). Statystyki opisowe potwierdzaja te obserwacje: Srednia czasu
spedzanego w mediach spoteczno$ciowych wynosi 2,46 godziny, a mediana to 2,5 godziny.
Zbiezno$¢ tych wartosci sugeruje dos¢ symetryczny rozklad czasu korzystania. Odchylenie
standardowe wynoszace 1,21 godziny wskazuje na umiarkowane zrdznicowanie w ilo$ci czasu
poswigcanego na media spoteczno$ciowe, co oznacza, ze wigkszo$¢ respondentow miesci si¢

w zblizonym zakresie korzystania.

Tabela 5. Ilo$¢ czasu spedzanego dziennie w mediach spolecznosciowych

Czas dzienny N %

0-1 godzina 12 11,5%
1-2 godziny 26 25,0%
2-3 godziny 30 28,8%
3—4 godziny 20 19,2%
Powyzej 4 godzin 16 15,5%
Razem 104 100,0%

Zrédto: Opracowanie wiasne na podstawie wynikéw badania wtasnego
Statystyki opisowe:

e Srednia: 2,46 godziny

e Mediana: 2,5 godziny

e Odchylenie standardowe: 1,21 godziny

86

89 / 139



19b4956£fe921969040bc27a6fd1b857f
2025-07-15 19:20:24

Respondenci korzystaja z r6znorodnych platform, czgsto uzywajac kilku jednoczesnie, co
potwierdza fakt, Zze suma odpowiedzi przekracza liczb¢ respondentow. Najpopularniejsza
platformga okazat si¢ YouTube, z ktorego korzysta 77,9% (N=81) badanych. Tuz za nim plasuje
si¢ Facebook (74,0%, N=77) oraz Instagram (62,5%, N=65). Znaczacy odsetek respondentow
wskazat réwniez na TikTok (46,2%, N=48). Pozostate platformy, takie jak Twitter (20,2%,
N=21) i LinkedIn (18,3%, N=19), sa uzywane przez mniejsza cz¢s¢ grupy. Niewielki odsetek
(9,6%, N=10) korzysta z innych platform. Dominacja platform wizualnych i1 rozrywkowych

(YouTube, Instagram, TikTok) w tej grupie wiekowej jest zauwazalna (Tabela 6).

Tabela 6. NajczesSciej odwiedzane platformy spolecznosciowe (odpowiedzi wielokrotnego

wyboru - suma N > 104)

Platforma N % (z 104)
Facebook 77 74,0%
Instagram 65 62,5%
Twitter 21 20,2%
TikTok 48 46,2%
LinkedIn 19 18,3%
YouTube 81 77,9%
Inne 10 9,6%

Zrédto: Opracowanie whasne na podstawie wynikow badania wasnego

Analiza celow korzystania z medidow spolecznosciowych wskazuje, ze dla
respondentéw sg one przede wszystkim zrodtem rozrywki (86,5%, N=90) oraz narzedziem do
kontaktu z rodzing i przyjaciotmi (80,8%, N=84). Te dwa cele sg zdecydowanie najcze¢sciej
wskazywane. Duzy odsetek badanych uzywa mediow spotecznosciowych rowniez do szukania
informacji (66,3%, N=69). Mniejszy, ale nadal znaczacy odsetek, wykorzystuje je w celach
pracy 1 networkingu zawodowego (36,5%, N=38). Co istotne z punktu widzenia celu badania,
prawie jedna trzecia respondentow (29,8%, N=31) wskazuje na porownywanie si¢ z innymi
jako cel korzystania, co moze mie¢ bezposredni zwigzek z samooceng. Niewielki odsetek

(6,7%, N=7) wskazat inne cele (Tabela 7).
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Tabela 7. Cel korzystania z mediéw spolecznosciowych (odpowiedzi wielokrotnego wyboru

- suma N > 104)

Cel korzystania N % (z 104)
Kontakt z rodzing 1 przyjaciotmi 84 80,8%
Rozrywka 90 86,5%
Praca, networking zawodowy 38 36,5%
Szukanie informacji 69 66,3%
Poréwnanie z innymi 31 29,8%
Inne 7 6,7%

Zrédto: Opracowanie whasne na podstawie wynikow badania wiasnego

Zdecydowana wigkszo$¢ respondentéw korzysta z mediow spotecznosciowych za
pomocg telefonu komoérkowego (85,6%, N=89). Pozostate urzadzenia, takie jak komputer
(6,7%, N=7) 1 tablet (5,8%, N=06), sa uzywane znacznie rzadziej. To silne uzaleznienie od
urzadzen mobilnych podkre§la wszechobecnos¢ mediéw spotecznosciowych w codziennym
zyciu mlodych dorostych i ich dostgpno$¢ w kazdym miejscu i czasie (Tabela 8).

Tabela 8. Urzadzenie uzywane do korzystania z mediow spolecznosciowych

Urzadzenie N %
Telefon komorkowy 89 85,6%
Tablet 6 5.8%
Komputer 7 6,7%
Inne 2 1,9%
Razem 104 100,0%

Zrédto: Opracowanie whasne na podstawie wynikow badania wiasnego

5.1.2. Emocje towarzyszace korzystaniu z mediow spolecznosciowych

Niniejsza cze$¢ pracy poswiecona jest analizie emocji towarzyszacych korzystaniu
z mediow spoteczno$ciowych przez respondentéw. Skupiamy si¢ na tym, w jakim stopniu
badani porownuja si¢ z innymi, jakie emocje dominuja podczas interakcji online, oraz jak
czesto doswiadczajg negatywnych uczué, takich jak FOMO (lek przed pominigciem czegos)
czy zazdro$¢. Zrozumienie tych dynamik jest kluczowe dla oceny oddziatywania mediow
spotecznos$ciowych na samoocene i zagrozenie depresja.

Respondenci  czgsto  poréwnuja si¢  z innymi uzytkownikami mediow
spotecznosciowych w roznych aspektach zycia. Najczesciej wskazywanym obszarem
porownan jest styl zycia, z 64,4% (N=67) odpowiedzi. Tuz za nim plasuje si¢ wyglad,
wskazywany przez 55,8% (N=58) badanych. Mniej popularne, cho¢ nadal istotne, s3

poréwnania dotyczace relacji interpersonalnych (42,3%, N=44) i sukcesu zawodowego (37,5%,
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N=39). Niewielki odsetek (5,8%, N=6) wskazuje na inne kategorie porownan. Te dane
sugeruja, ze media spoleczno$ciowe sg platforma, na ktorej mtodzi dorosli aktywnie oceniaja

siebie w konteks$cie innych, co moze mie¢ znaczaco oddziatywac na ich samooceng (Tabela 9).

Tabela 9. Porownywanie si¢ z innymi uzytkownikami mediow spolecznosciowych

(odpowiedzi wielokrotnego wyboru - suma N > 104)

Zakres porbwnywania N % (z 104)
Wyglad 58 55,8%
Styl zycia 67 64.,4%
Sukces zawodowy 39 37,5%
Relacje interpersonalne 44 42,3%
Inne 6 5,8%

Zrédto: Opracowanie wiasne na podstawie wynikéw badania wtasnego

Emocje towarzyszace korzystaniu z mediow spoteczno$ciowych sg zrdznicowane.
Zdecydowanie najcze$ciej wskazywane pozytywne emocje to zadowolenie 1 radosé,
doswiadczane przez 68,3% (N=71) respondentéow. Blisko 40% (39,4%, N=41) badanych
odczuwa wzrost samooceny w zwigzku z korzystaniem z medidow. Jednakze, znaczacy odsetek
respondentéw doswiadcza rdwniez negatywnych emocji. Prawie jedna trzecia (31,7%, N=33)
odczuwa lek 1 niepokdj. Poczucie izolacji dotyka 25,0% (N=26) badanych, a 18,3% (N=19)
wskazuje na smutek i depresje. Niewielki odsetek (3,8%, N=4) zglasza inne emocje. Obecno$¢
tak szerokiego spektrum emocji, w tym negatywnych, podkresla ztozone i czgsto ambiwalentne

oddziatywanie mediow spoteczno$ciowych na samopoczucie psychiczne (Tabela 10).

Tabela 10. Emocje towarzyszace korzystaniu z mediow spolecznosciowych (odpowiedzi

wielokrotnego wyboru - suma N > 104)

Emocja N % (z 104)
Zadowolenie, rado$¢ 71 68.3%
Lek, niepokoj 33 31,7%
Smutek, depresja 19 18,3%
Poczucie izolacji 26 25,0%
Wzrost samooceny 41 39,4%
Inne 4 3,8%

Zrédto: Opracowanie wiasne na podstawie wynikéw badania wtasnego

Analiza dwoch kluczowych negatywnych emocji — FOMO i zazdrosci/ztosci - dostarcza

dalszych szczegotow. Lek przed pominigciem czego$ jest zjawiskiem powszechnym wsrod
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respondentow. Az 47,1% (N=49) badanych odczuwa FOMO czasami, a 23,1% (N=24) bardzo
czesto. Oznacza to, ze niemal trzy czwarte respondentow (70,2%) doswiadcza FOMO
w réznym stopniu. Srednia dla FOMO wynosi 2,84, a mediana 3 (gdzie 1 to "Nie, nigdy", a 4
to "Tak, bardzo czesto"), co wskazuje, ze wigkszos¢ respondentéw plasuje si¢ w zakresie
odczuwania FOMO przynajmniej czasami. Niewielkie odchylenie standardowe (0,87)

potwierdza, ze odpowiedzi koncentrujg si¢ wokoét sredniej (Tabela 11a).

Tabela 11a. Czestotliwo$¢ negatywnych emocji zwigzanych z mediami spoteczno$ciowymi

(Czy odczuwasz FOMO (Igk przed pomini¢ciem czegos)?)

Odpowiedz N %
Tak, bardzo czesto 24 23,1%
Tak, czasami 49 47,1%
Nie, rzadko 21 20,2%
Nie, nigdy 10 9,6%
Razem 104 100,0%
Zrédto: Opracowanie wiasne na podstawie wynikéw badania wtasnego
Statystyki FOMO:
e Srednia: 2,84
e Mediana: 3

e Odchylenie standardowe: 0,87
Podobnie, zazdros¢ lub zto§¢ wobec postéw innych 0sob jest doswiadczeniem dla wielu
respondentéw. Dokladnie potowa badanych (50,0%, N=52) odczuwa takie emocje czasami,
a 16,3% (N=17) bardzo czesto. L.acznie 66,3% respondentow doswiadcza zazdrosci lub ztosci
w zwiazku z tre$ciami na mediach spotecznosciowych. Srednia dla tej emocji wynosi 2,73,
a mediana 3, co sugeruje, ze odczucia te sg powszechne, czesto pojawiajac si¢ w codziennym
korzystaniu z medidw spolecznosciowych. Odchylenie standardowe (0,86) wskazuje na

umiarkowane zrdznicowanie odpowiedzi (Tabela 11b).

Tabela 11b. Czgstotliwos¢ negatywnych emocji zwiazanych z mediami spolecznosciowymi

(Czy zdarza Ci si¢ czu¢ zazdro$¢ lub zto$¢ wobec postow innych 0sob?)

Odpowiedz N %

Tak, bardzo cz¢sto 17 16,3%
Tak, czasami 52 50,0%
Nie, rzadko 25 24,0%
Nie, nigdy 10 9,6%
Razem 104 100,0%

Zrédto: Opracowanie whasne na podstawie wynikow badania wasnego
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Statystyki zazdro$ci/zto$ci:
e Srednia: 2,73
e Mediana: 3
e Odchylenie standardowe: 0,86

5.1.3. Samoocena

Niniejsza cz¢§¢ pracy poswigcona jest analizie samooceny respondentdw, ze
szczegolnym uwzglednieniem ich ogdélnej oceny poczucia wlasnej warto$ci oraz postrzeganego
oddziatywania mediow spolecznosciowych na to poczucie. Zbadano réwniez czgstose
porownywania wiasnego wygladu z innymi uzytkownikami. Zrozumienie tych aspektow jest
kluczowe dla zidentyfikowania potencjalnych zwigzkéw miedzy czasem spgdzanym
w mediach spotecznosciowych a zdrowiem psychicznym, w tym ryzykiem depresji.

Respondenci oceniali swoja ogdlng samoocen¢ w skali od 1 do 10. Rozktad odpowiedzi
wskazuje, ze wigkszos¢ badanych ocenia swoja samooceng na srednim lub wysokim poziomie.
Najczesciej wskazywane oceny to 6 (19,2%, N=20) 1 7 (17,3%, N=18), co sugeruje
umiarkowanie pozytywne postrzeganie siebie. Mniejszy odsetek respondentow ocenit swoja
samoocen¢ bardzo nisko (1-3 punkty, tacznie 10,6%), a stosunkowo niewielka grupa ocenita ja
bardzo wysoko (9-10 punktéw, tacznie 14,4%) (Tabela 12). Statystyki opisowe potwierdzaja te
obserwacje. Srednia samoocena wynosi 6,25, a mediana 6, co wskazuje na ogdlnie pozytywny,
cho¢ niekoniecznie bardzo wysoki, poziom samooceny w grupie. Odchylenie standardowe
wynoszace 2,18 jest stosunkowo wysokie, co $wiadczy o znacznym zrdéznicowaniu

w samoocenie w badanej grupie, od 0sob z bardzo niska po te z bardzo wysoka samoocena.

Tabela 12. Ocena ogo6lnej samooceny (skala 1-10)

Ocena | N %

1 2 1,9%
2 3 2,9%
3 6 5,8%
4 10 9,6%
5 14 13,5%
6 20 19,2%
7 18 17,3%
8 16 15,4%
9 10 9,6%
10 5 4,8%
Razem | 104 100,0%

Zrédlo: Opracowanie whasne na podstawie wynikow badania wiasnego
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e Statystyki samooceny:

e Srednia: 6,25

e Mediana: 6

e Odchylenie standardowe: 2,18

Analiza postrzeganego oddzialywania mediéw spoteczno$ciowych na poczucie wlasnej
warto$ci ujawnia ciekawe i nieco niepokojace trendy. Najwicksza grupa respondentow (44,2%,
N=46) uwaza, ze media spotecznosciowe oddziatuja na ich poczucie wlasnej wartosci
negatywnie. Mniejszy odsetek (29,8%, N=31) dostrzega pozytywne oddziatywanie, natomiast
26,0% (N=27) badanych twierdzi, ze media spotecznosciowe nie majg zadnego oddziatywania
na ich samoocen¢. Dominacja negatywnego oddzialywania jest istotnym spostrzezeniem,
sugerujacym potencjalne zagrozenie dla dobrostanu psychicznego, zwtaszcza w konteks$cie

ogolnego celu badania (Tabela 13).

Tabela 13. Oddzialywanie korzystania z mediow spolecznosciowych na poczucie wlasnej

wartoSci
Odpowiedz N %
Tak, pozytywnie 31 29,8%
Tak, negatywnie 46 44,2%
Nie oddziatuje 27 26,0%
Razem 104 100,0%

Zrédto: Opracowanie whasne na podstawie wynikow badania wasnego

Dane dotyczace pordéwnywania wlasnego wygladu z innymi uzytkownikami mediow
spoteczno$ciowych sa zbiezne z wczesniejszymi obserwacjami dotyczacymi poréwnywania
sie. Prawie 40% respondentow (36,5%, N=38) czgsto porownuje swoj wyglad, a kolejne 42,3%
(N=44) robi to rzadko. tacznie, az 78,8% respondentéw przyznaje si¢ do poroOwnywania
swojego wygladu z innymi w mediach spotecznosciowych, co jest alarmujagcym wynikiem.
Tylko 21,2% (N=22) badanych nigdy nie poréwnuje si¢ pod tym wzgledem. To czeste
porownywanie si¢, szczegOlnie w kontekscie dominujacego negatywnego oddzialywania
medidow na samooceng, moze by¢ istotnym czynnikiem ryzyka dla obnizonej samooceny

1 rozwoju problemow zdrowia psychicznego (Tabela 14).
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Tabela 14. Poréwnywanie wlasnego wygladu z innymi uzytkownikami mediow

spolecznosciowych
Odpowiedz N %
Tak, czesto 38 36,5%
Tak, rzadko 44 42.3%
Nie, nigdy 22 21,2%
Razem 104 100,0%

Zrodto: Opracowanie wlasne na podstawie wynikow badania wtasnego

5.1.4. Nasilenie objawow depresyjnych

Niniejsza cze$¢ pracy poswiecona jest analizie nasilenia objawow depresyjnych wsrod
respondentow, co stanowi kluczowy element badania zwigzku migdzy mediami
spotecznosciowymi a zdrowiem psychicznym mtodych dorostych. Analiza obejmuje
czestotliwo$¢  odczuwania smutku, trudnosci w cieszeniu si¢ Zyciem, zmeczenia,
beznadziejnosci oraz problemoéw z koncentracja, a takze ogolne postrzeganie oddziatywania
mediow spolecznosciowych na zdrowie psychiczne.

Prawie dwie trzecie respondentéw (lacznie 66,4%) zglasza odczuwanie smutku lub
przygnebienia: 21,2% (N=22) bardzo czesto, a 45,2% (N=47) czasami. To istotnie wysoki
odsetek, wskazujacy na powszechno$é tych objawéw w badanej grupie. Srednia punktowa
wynoszaca 2,84 (przy skali od 1 do 4, gdzie 4 to "bardzo cz¢sto") 1 mediana 3 potwierdzaja

dominacje¢ odpowiedzi wskazujacych na czeste lub czasowe wystepowanie smutku (Tabela 15).

Tabela 15. Cze¢stotliwos¢ odczuwania smutku lub przygnebienia w ostatnich 2 tygodniach

Odpowiedz N %
Tak, bardzo czgsto 22 21,2%
Tak, czasami 47 45,2%
Nie, rzadko 25 24,0%
Nie, nigdy 10 9,6%
Razem 104 100,0%
Zrédto: Opracowanie wlasne na podstawie wynikow badania wasnego
Statystyki:
e Srednia - 2,84
e Mediana - 3

e Odchylenie standardowe = 0,92
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Podobnie, znaczna cz¢$¢ respondentéw ma trudnos$ci z czerpaniem radosci z zycia lub
podejmowaniem codziennych aktywnos$ci. 51,0% (N=53) odczuwa takie trudno$ci czasami,
a 17,3% (N=18) bardzo czgsto. tacznie daje to 68,3% oso6b doswiadczajacych tych

symptomow. Srednia 2,82 i mediana 3 wskazuja na wysokie nasilenie tego objawu (Tabela 16).

Tabela 16. Trudnos$ci w cieszeniu si¢ zyciem lub podejmowaniu codziennych aktywnosci

Odpowiedz N %

Tak, bardzo czg¢sto 18 17,3%
Tak, czasami 53 51,0%
Nie, rzadko 26 25,0%
Nie, nigdy 7 6,7%
Razem 104 100,0%

Zrédto: Opracowanie wiasne na podstawie wynikéw badania wtasnego

Statystyki:
e Srednia - 2,82
e Mediana -3

e Odchylenie standardowe - 0,81

Objawem, ktéry rowniez dotyka duza cze$¢ respondentdw, jest odczuwanie
zmniejszonej energii lub zmeczenia bez wyraznej przyczyny. Az 26,0% (N=27) zglasza to
bardzo czgsto, a 39,4% (N=41) czasami. Lacznie 65,4% respondentow doswiadcza tego
objawu. Srednia 2,87 i mediana 3 potwierdzaja, Ze jest to powszechnie wystepujacy problem

w badanej grupie (Tabela 17).

Tabela 17. Odczuwanie zmniejszonej energii lub zme¢czenia bez wyraznej przyczyny

Odpowiedz N %

Tak, bardzo czesto 27 26,0%
Tak, czasami 41 39,4%
Nie, rzadko 27 26,0%
Nie, nigdy 9 8,7%
Razem 104 100,0%

Zrédlo: Opracowanie wlasne na podstawie wynikow badania wasnego

Statystyki:

e Srednia - 2,87

e Mediana-3

e Odchylenie standardowe - 1,01
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Mniej powszechne, ale nadal istotne, jest odczuwanie beznadziejnosci lub poczucia
winy. 41,3% (N=43) respondentow odczuwa to czasami, a 11,5% (N=12) bardzo czesto.
Niemal potowa (52,8%) doswiadcza tych objawow. Srednia 2,52 i mediana 2 sugeruja nieco

nizsze nasilenie w poréwnaniu z poprzednimi objawami, ale wcigz wskazujg na ich obecnos¢

w grupie (Tabela 18).

Tabela 18. Odczuwanie beznadziejnoS$ci lub poczucia winy

Odpowiedz N %
Tak, bardzo czg¢sto 12 11,5%
Tak, czasami 43 41,3%
Nie, rzadko 38 36,5%
Nie, nigdy 11 10,6%
Razem 104 100,0%
Zrédto: Opracowanie wlasne na podstawie wynikow badania wasnego
Statystyki:
e Srednia - 2,52
e Mediana - 2

e Odchylenie standardowe - 0,87

Trudnosci w koncentracji lub podejmowaniu decyzji dotycza 40,4% (N=42)
respondentéw czasami i 15,4% (N=16) bardzo czg¢sto. Lacznie 55,8% badanych zgtasza te
problemy. Srednia 2,56 i mediana 3 wskazuja na to, Ze te objawy sa réwniez znaczace dla ponad

potowy respondentéw (Tabela 19).

Tabela 19. Trudnosci w koncentracji lub podejmowaniu decyzji

Odpowiedz N %
Tak, bardzo czesto 16 15,4%
Tak, czasami 42 40,4%
Nie, rzadko 36 34,6%
Nie, nigdy 10 9,6%
Razem 104 100,0%
Statystyki:
e Srednia - 2,56
e Mediana - 3

e Odchylenie standardowe = 0,88
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Dane dotyczace postrzeganego oddziatywania mediow spoteczno$ciowych na zdrowie
psychiczne sa zbiezne z wczesniejszymi obserwacjami dotyczacymi samooceny. Dominujaca
wigkszos¢ respondentéw (48,1%, N=50) uwaza, ze czas spedzany w mediach
spotecznos$ciowych w pewnym stopniu oddziatluje na ich zdrowie psychiczne, a 27,9% (N=29)
jest zdania, ze oddzialuje bardzo. Lacznie 76,0% respondentéw dostrzega oddziatywanie
medidw spoleczno$ciowych na swoje zdrowie psychiczne. Tylko niewielki odsetek (14,4%,
N=15) nie widzi takiego oddziatywania, a 9,6% (N=10) nie potrafilo tego oceni¢. Ten wysoki
poziom $§wiadomosci oddziatywania, szczegdlnie w kontekscie rozpowszechnienia objawow
depresyjnych, podkresla znaczenie dalszych badan nad mechanizmami tego zwiazku (Tabela

20).

Tabela 20. Oddzialywanie czasu spedzanego w mediach spolecznosciowych na zdrowie

psychiczne
Odpowiedz N %
Tak, bardzo oddziatuje 29 27,9%
Tak, w pewnym stopniu oddziatuje 50 48,1%
Nie, nie oddziatuje 15 14,4%
Nie wiem 10 9,6%
Razem 104 100,0%

Zrédto: Opracowanie wlasne na podstawie wynikéw badania wtasnego

5.2. Analiza Kwestionariusza Skali Samooceny Rosenberga

Niniejsza czg$¢ pracy poswigcona jest analizie wynikow Kwestionariusza Skali
Samooceny Rosenberga (SES), ktory mierzy ogdlny poziom samooceny. Skala sktada si¢ z 10
stwierdzen, na ktore respondenci odpowiadajg w czterostopniowej skali, odzwierciedlajace;j
czgstos¢ wystepowania danej cechy lub przekonania. Warto$ci punktowe dla kategorii
odpowiedzi zostaly przypisane nastgpujaco: "Zawsze" (1), "Czesto" (2), "Czasami" (3),
"Nigdy" (4), cho¢ nalezy zaznaczy¢, ze dla niektorych pytan (tzw. pytan odwroconych)
punktacja psychometryczna bedzie inna w dalszej analizie statystycznej. Ponizsza analiza

skupia si¢ na rozktadzie odpowiedzi i podstawowych statystykach opisowych (Tabela 21).
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Pytanie Zawsze | Czesto | Czasami | Nigdy | Sred. | Med. gt(aircll(;
(DN/% | @Q)N/% | 3)N/% | 4N/% | (M) | (Me) (©)
pyt. 1. Uwazam, ze | | 35, 20/ 9/
J;:trfggciowq 0s0b3 | 3g504 | 33.7% | 192% | 8.6% | 00| 3 0.87
pyt. 2. Uwazam, 2e| 30, | 44 18/ 8/
posiadam wiele 36.5% 38.5% 17.3% 7.7% 3,03 3 0,86
pozytywnych cech2
pyt. 3. Ogdlnie biorac
jestem sktonny(a) 15/ 20/ 40/ 29/ 239 ) 1.06
sadzié, ze nie wiedzie | 14,4% 19,2% 38,5% 27,9% ’ ’
mi sie
pyt. 4. Potrafie robi¢
rozne  rzeczy tak | 42/ 40/ 15/ 7/ 317 3 0.83
dobrze, jak wickszos¢ | 40,4% 38.5% 14,4% 6,7% ’ ’
innych ludzi
pyt. 5. Uwazam, ze
mam wiele powodow 35/ 45/ 15/ 9/ 3.07 3 0.87
aby by¢ z siebie | 33,7% | 43,3% 14,4% 8,6% ’ ’
dumnym(a)
I()g(‘;.wgcol;ll;bw siebie 20/ 33/ 30/ 19/ 2,46 2 1,04
. 19,2% | 33,7% 28,8% 18,3% ’ ’
punktacja)
pyt. 7. Ogolnie rzecz
Somietemeseie| 53 |y | 2 | us |yl |
, 21,2% | 38,5% 26,0% 14,4% ’ ’
(odwrbécona
punktacja)
pyt. 8.
Chcialbym(abym)
mie¢ wigcej szacunku | 30/ 40/ 20/ 14/ 714 ) 101
do samego siebie | 28,8% 38,5% 19,2% 13,5% ’ ’
(odwrbécona
punktacja)
pyt. 9. Czasami czuj¢
sig bezuzyteczny | 28/ 33/ 25/ 18/ 237 ) 1.07
(odwrocona 26,9% | 31,7% 24,0% 17,3% ’ ’
punktacja)
pyt. 10. Niekiedy
uwazam, ze jestem do 26/ 36/ 27/ 15/ 233 ) 1.03
niczego (odwrocona | 25,0% 34,6% 26,0% 14,4% ’ ’
punktacja)

Zrédto: Opracowanie wiasne na podstawie wynikéw badania wtasnego
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Analizujac odpowiedzi na poszczeg6lne pytania, zgodnie z kluczem skali samooceny
Rosenberga mozna zauwazy¢ zrdznicowanie w postrzeganiu wlasnej warto$ci przez
respondentow.
Pytania wskazujace na pozytywng samoocene (pyt. 1, 2, 4, 5):

e Pytanie 1. "Uwazam, ze jestem osobg wartosciowa": Ponad trzy czwarte respondentow
(tacznie 72,2%) uwaza, ze sa osobami wartosciowymi ("Zawsze" - 38,5%, "Czgsto" -
33,7%). Srednia wynoszaca 3,06 i mediana 3 wskazuja na ogdlnie pozytywne
postrzeganie wlasnej wartos$ci.

e Pytanie 2. "Uwazam, ze posiadam wiele pozytywnych cech": Podobnie, wysoki odsetek
respondentéw (lacznie 75%) zgadza si¢ z tym stwierdzeniem ("Zawsze" - 36,5%,
"Czgsto" - 38,5%). Srednia 3,03 potwierdza pozytywne samopoczucie w tym zakresie.

e Pytanie 4. "Potrafi¢ robi¢ rézne rzeczy tak dobrze, jak wigkszo$¢ innych ludzi":
Zdecydowana wigkszo$¢ respondentéw (tacznie 78,9%) uwaza, ze radzi sobie rownie
dobrze, jak inni ("Zawsze" - 40,4%, "Czesto" - 38,5%). Jest to najwyzsza $rednia dla
pytan o pozytywnej tresci (3,17), wskazujaca na wysokie poczucie kompetenciji.

e Pytanie 5. "Uwazam, Ze mam wiele powoddw aby by¢ z siebie dumnym(a)": Ponad trzy
czwarte badanych (lacznie 77%) zgadza si¢ z tym stwierdzeniem ("Zawsze" - 33,7%,
"Czesto" - 43,3%), co $wiadczy o poczuciu dumy z wlasnych osiggnig¢ lub cech.
Srednia 3,07 réwniez jest wysoka.

Pytania wskazujace na negatywna samoocene (pyt. 3, 6, 7, 8, 9, 10 - odwrécona
punktacja):

e Pytanie 3. "Ogolnie biorac jestem sktonny(a) sadzi¢, ze nie wiedzie mi si¢": Najwigkszy
odsetek respondentdéw (38,5%) odpowiedziat "Czasami", a 27,9% "Nigdy". Oznacza to,
ze okolo dwie trzecie badanych rzadko lub nigdy nie czuje, Ze im si¢ nie wiedzie, co
jest pozytywnym sygnalem. Jednakze, okoto jedna trzecia ("Zawsze" - 14,4%, "Czesto"
- 19,2%) czasami lub czesto ma takie poczucie. Srednia 2,39 jest nizsza w poréwnaniu
do pytan pozytywnych, co sugeruje pewne tendencje do negatywnej samooceny.

e Pytanie 6. "Lubi¢ siebie": Mimo ze pytanie to jest sformulowane pozytywnie, dla
potrzeb psychometrycznych ma odwrocong punktacje. Najwiekszy odsetek (33,7%)
lubi siebie "Czesto", a 19,2% "Zawsze". Jednak 28,8% lubi siebie tylko "Czasami",
a 18,3% "Nigdy". Srednia 2,46 i odchylenie standardowe 1,04 wskazuja na wigksze

zréznicowanie 1 obecno$¢ osob, ktére nie zawsze czuja do siebie sympatig.
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e Pytanie 7. "Ogdlnie rzecz biorac jestem z siebie zadowolony": Podobnie jak w pytaniu
6, cho¢ to pozytywne stwierdzenie, dla psychometrycznych celéw ma odwrdcong
punktacje. Wigkszo$¢ respondentow (38,5%) jest z siebie zadowolona "Czesto",
a 21,2% "Zawsze". Mimo to, znaczny odsetek (26,0% "Czasami", 14,4% "Nigdy")
zglasza brak ciaglego zadowolenia z siebie. Srednia 2,39 réwniez odzwierciedla to
zrdznicowanie.

e Pytanie 8. "Chcialbym(abym) mie¢ wigcej szacunku do samego siebie": Wysoki
odsetek respondentow (38,5%) zgadza si¢ z tym stwierdzeniem "Czgsto", a 28,8%
"Zawsze". To sugeruje, ze wielu badanych odczuwa potrzebe poprawy swojego
poczucia wiasnej wartosci, co jest kluczowe w kontekscie badania samooceny. Srednia
2,14 jest najnizsza sposrod wszystkich pytan, co podkresla te potrzebe.

e Pytanie 9. "Czasami czuj¢ si¢ bezuzyteczny": Ponad potowa respondentow (tacznie
58,6%) czuje si¢ bezuzyteczna "Czesto" (31,7%) lub "Zawsze" (26,9%). To jest
niepokojacy wynik, wskazujacy na powszechne wystepowanie tego negatywnego
uczucia. Srednia 2,37 i wysokie odchylenie standardowe 1,07 podkreslaja to zjawisko.

e Pytanie 10. "Niekiedy uwazam, ze jestem do niczego": Podobnie jak w pytaniu 9, duza
czes$¢ respondentdow (facznie 59,6%) "Czesto" (34,6%) lub "Zawsze" (25,0%) uwaza,
ze jest do niczego. Srednia 2,33 wskazuje na to, ze to przekonanie jest stosunkowo
czesto obecne.

Ogolna analiza wynikéw Kwestionariusza Skali Samooceny Rosenberga pokazuje, ze
srednia suma punktow dla catej skali wynosi okoto 24,4 (przy skali 10-40 punktow). Ta
warto$¢, zgodnie z ogdlna interpretacja Skali Samooceny Rosenberga, wskazuje na $rednig lub
niska samoocen¢ w badanej grupie. Mimo ze na niektdre pytania respondenci odpowiadaja
w sposob §wiadczacy o pozytywnej samoocenie (np. posiadanie pozytywnych cech, poczucie
kompetencji), to na inne pytania, szczegdlnie te odwrdocone (wskazujace na negatywne
aspekty), odpowiedzi czesto wskazuja na obnizone poczucie wilasnej wartosci.
W szczegblnosei, powszechne odczuwanie potrzeby wigkszego szacunku do siebie, poczucia
bezuzytecznosci czy przekonania o byciu "do niczego" s3 sygnalami wskazujagcymi na
potencjalnie problematyczny poziom samooceny w badanej grupie mtodych dorostych. To
zréznicowanie podkresla ztozonos$¢ fenomenu samooceny i stanowi istotny punkt wyjscia do
dalszej analizy zwiazku z czasem spedzanym w mediach spoteczno$ciowych i zagrozeniem

depresja.
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5.3. Analiza Kwestionariusz Pomiaru Depresji - KPD

Niniejsza cze$¢ pracy poswiecona jest analizie wynikow Kwestionariusza Pomiaru
Depresji (KPD), narzedzia zaprojektowanego do oceny nasilenia objawow depresyjnych oraz
zasobow ochronnych u respondentow. Kwestionariusz sktada si¢ z 75 pytan, ktére sg
przypisane do pieciu skal: Deficyty Poznawcze i Utrata Energii (DPUE), Myslenie o Smierci,
Pesymizm 1 Alienacja (MSPA), Poczucie Winy i1 Napiecie Lekowe (PWNL), Objawy
Psychosomatyczne i Spadek Zainteresowan (OPSZ),1 oraz Samoregulacja (SR). Wynik ogdlny
(WO) stanowi sume¢ wynikow z czterech pierwszych skal. Przed przystgpieniem do
szczegotowej analizy, kluczowe jest uscislenie systemu punktacji. Zgodnie z dostarczonymi
danymi, kategorie odpowiedzi sg punktowane nast¢pujaco: "Zawsze" (1), "Czesto" (2),
"Czasami" (3), "Nigdy" (4). Taka punktacja oznacza, ze im wyzsza §rednia warto$¢ odpowiedzi
dla danego pytania, tym rzadziej dany objaw wystepuje (czyli jest mniejsze nasilenie objawow
depresji), a im nizsza $rednia, tym czesciej objaw si¢ pojawia. Dla skali Samoregulacji (SR),
ktéra mierzy zasoby ochronne, nizsza $rednia wskazywalaby na czestsze wystepowanie
pozytywnych zachowan/zasobdw, co oznacza wyzsze zasoby ochronne. Ta interpretacja jest

spdjna z przedstawionymi statystykami (Tabela 22).

Tabela 22. Zbiorcza tabela odpowiedzi - KPD — Kwestionariusz Pomiaru Depresji

Pvtanic 1 2 3 4 | Sred. | Med. (;?:1:1
y N% | N% | N% | N% | (V)| (Me) | P

pyt 1.  Szukalem(am)
informacji aby dowiedzie¢
si¢ czegos$ wiecej o tym, co
byto dla mnie wazne

pyt. 2. Czylem(am) si¢
samotny(a) i
opuszczony(a) przez
najblizsze osoby

pyt. 3. Gdy zdarzylo mi si¢
cos dobrego moj nastroj | 10/9,6 | 40/38,5 | 35/33,7 | 19/18,3 | 2,7 3 0,9
poprawiat si¢

pyt 4. Probowalem(am)
kolejny raz jesli nie
udawato mi si¢ zrobic
czegos$ co dla mnie wazne
pyt. 5. Szukalem(am)
informacji ktoére | 18/17,3 | 40/38,5 | 35/33,7 | 11/10,6 | 2,9 3 0,8
pomoglyby mi w lepszym

30/28,8 | 40/38,5 | 25/24 9/8,7 2,9 3 0,9

20/19,2 | 35/33,7 | 30/28,8 | 19/18,3 | 2,8 3 1,0

25/24,0 | 30/28,8 | 35/33,7 | 14/13,5 | 2,8 3 1,0
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radzeniu sobie z
codziennymi sprawami
pyt. 6. Chcialo mi sie
ptakac

pyt. 7. Odktadatem(am) na
pézniej robienie réznych | 22/21,2 | 30/28,8 | 35/33,7 | 17/16,3 | 2,8 3 0,9
rzeczy

pyt. 8. Bylem(am)
napigty(a) i niespokojny(a)
pyt. 9. Czulem(am) sie
winny(a) gdy cos ztego si¢ | 8/7,7 | 28/26,9 | 45/43,3 | 23/22,1 | 2,6 3 0,8
zdarzyto

pyt. 10. Czulem(am)
nieprzyjemne napigcie w | 12/11,5 | 30/28,8 | 38/36,5 | 24/23,1 | 2,7 3 0,9
moim ciele

pyt. 11. Myslatem(am) o
tym, zeby odebra¢ sobie | 5/4,8 | 15/14,4 | 35/33,7 | 49/47,1 | 2,3 3 1,0
zycie

pyt. 12. Z przyjemnoscia
czekatem(am) na przyszte | 35/33,7 | 45/43,3 | 15/14,4 | 9/8,6 3,2 4 0,9
wydarzenia

pyt. 13. Czulem(am), ze
zastuzytem(am) na kare
pyt. 14. Proste, codzienne
czynno$ci zabieraty mi | 12/11,5 | 30/28,8 | 35/33,7 | 27/26,0 | 2,7 3 0,9
wiecej czasu niz zwykle
pyt. 15. Kiedy
odwracalem(am)  strong
ksigzki lub gazety nie | 9/8,7 |28/26,9 | 40/38,5 | 27/26,0 | 2,6 3 0,8
pamigtalem(am) o czym
czytalem(am)

pyt. 16. Prositem(am) inne
osoby aby pomogly mi w
poradzeniu sobie z
codziennymi sprawami
pyt. 17. Moja energia
zyciowa zmniejszyla si¢
pyt. 18. Wszystko mnie
martwilo

pyt. 19. Planowatem(am)
odebrac sobie zycie

pyt. 20. Oktadatem(am) na
bok mniej istotne sprawy,
aby zajac si¢ tym, co w | 24/23,1 | 36/34,6 | 30/28,8 | 14/13,5 | 2,84 3 0,98
danej chwili jest
najwazniejsze

pyt. 21. Bylo mi trudno
przygotowac prosty | 14/13,5 | 24/23,1 | 35/33,7 | 31/29,8 | 2,53 2 1,06
positek

15/14,4 | 33/31,7 | 36/34,6 | 20/19,3 | 2,7 3 0,9

10/9,6 | 35/33,7 | 40/38,5 | 19/18,3 | 2,7 3 0,8

10/9,6 | 22/21,2 | 35/33,7 | 37/35,5 | 2,5 3 1,0

12/11,5 | 25/24,0 | 40/38,5 | 27/26,0 | 2,31 2 1,03

30/28,8 | 40/38,5 | 20/19,2 | 14/13,5 | 2,83 3 1,03

28/26,9 | 38/36,5 | 26/25,0 | 12/11,5 | 2,84 3 1,0

5/4,8 8/7,7 | 15/14,4 | 76/73/1 | 1,45 1 0,79
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pyt. 22.  Bylem(am)
szczesliwy(a)

pyt. 23. Czulem sie
winny(a), ze czego$ nie | 22/21,2 | 38/36,5 | 30/28,8 | 14/13,5 | 2,73 3 1,01

18/17,3 | 32/30,8 | 38/36,5 | 16/15,4 | 2,5 3 1,01

zrobilem(am)

pyt. 24. Szukatem(am)

r6znych sposobow

rozwigzania, gdy | 28/26,9 | 38/36,5 | 25/24,0 | 13/12,5 | 2,82 3 0,99
miatem(am) trudny

problem

pyt. 25. Mialem(am)
poczucie winy z powodu | 20/19,2 | 40/38,5 | 30/28,8 | 14/13,5 | 2,74 3 1,00
rzeczy ktdre zrobitem(am)
pyt. 26. Budzitem(am) si¢
w  $§rodku nocy lub
wczesniej niz zwykle i nie | 35/33,7 | 40/38,5 | 15/14,4 | 14/13,5 | 2,98 3 1,03
moglem(am) zasnaé z
powrotem

pyt. 27. Wracalem(am)
mys$lami  do przykrych | 26/25,0 | 38/36,5 | 30/28,8 | 10/9,6 | 2,87 3 0,93
wydarzen

pyt. 28. Uwazalem(am), ze
jestem warto§ciowg osobg
pyt. 29. Wszystko
napawalo mnie obawg 1| 30/28,8 | 38/36,5 | 25/24,0 | 11/10,6 | 2,89 3 0,92
niepokojem

pyt. 30. Chciatem(am)
ukry¢ sie przed ludzmi
pyt.31. Trudno mi bylo
zebra¢ mysli

pyt. 32. Sprawialem(am)
sobie drobne przyjemnosci
pyt. 33. Czekatem(am) az
sprawy same si¢ utoza, gdy
sobie z czym$§ nie
radzilem(am)

pyt 34. Zmuszatem(am) si¢
aby  wykona¢  nawet | 10/9,6 | 30/28,8 | 38/36,5 | 26/25,0 | 2,54 3 1,05
najprostsze czynnosci

pyt. 35. Czulem(am), zZe
nie mam na nic ochoty
pyt. 36. Bylo mi trudno
zdoby¢ sie na jakikolwiek
wysitek  fizyczny  lub

24/23,1 | 38/36,5 | 26/25,0 | 16/15,4 | 2,73 3 1,04

22/21,2 | 36/34,6 | 30/28,8 | 16/15,4 | 2,57 3 1,01

25/24,0 | 38/36,5 | 30/28,8 | 11/10,6 | 2,83 3 0,94

20/19,2 | 36/34,6 | 34/32,7 | 14/13,5 | 2,64 3 1,01

12/11,5 | 28/26,9 | 44/42,3 | 20/19,2 | 2,56 3 1,03

15/14,4 | 25/24,0 | 40/38,5 | 24/23,1 | 2,56 3 1,07

13/12,5 | 27/26,0 | 39/37,5 | 25/24,0 | 2,53 3 1,06

umysltowy

pyt. 37. W ciagu dnia

czuem(am) - Sie | 0199 | 3028.8 | 32/30,8 | 22212 | 259 | 3| 1,00
zmgczony(a) mimo, Ze

spatem(am)
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pyt. 38. Bylo mi oboj¢tne
€O si¢ ze mng stanie

pyt. 39. Podejmowanie
najprostszych decyzji | 17/16,3 | 23/22,1 | 38/36,5 | 26/25,0 | 2,59 3 1,08
sprawialo mi trudnos¢

pyt. 40. Megczylo mnie
poruszanie si¢

pyt. 41. Uwazam, ze wiele
rzeczy mi si¢ uda, jesli | 40/38,5 | 35/33,7 | 20/19,2 | 9/8,6 | 3,09 4 0,92
tylko bede chcial(a)

pyt. 42. Nie mogtem(am)
si¢ skoncentrowac i skupi¢ | 22/21,2 | 29/27,9 | 34/32,7 | 19/18,3 | 2,62 3 1,07
uwagi

pyt. 43. Szukalem(am)
pomocy innych ludzi aby
poradzi¢ sobie z moimi
codziennymi problemami
pyt. 44. Nie moglem(am)
sie do niczego | 18/17,3 | 28/26,9 | 35/33,7 | 23/22,1 | 2,56 3 1,05
zmobilizowaé

pyt. 45. Wolatem(am) by¢
sama niz z innymi ludzmi
pyt. 46. Kiedy
odktadatem(am)
stuchawke telefoniczng nie
pamictalem(am) o czym
rozmawiatem(am) lub po
co dzwonitem(am)

pyt. 47. Myslatem(am), ze
wszystko co mnie spotyka | 18/17,3 | 23/22,1 | 33/31,7 | 30/28,8 | 2,57 3 1,06
to kara

pyt. 48. To co kiedy$
cenitem(am) stracito dla | 20/19,2 | 27/26,0 | 32/30,8 | 25/24,0 | 2,55 3 1,05
mnie znaczenie

pyt. 49. Myslatem(am), ze
moja  przysztos¢  jest | 22/21,2 | 28/26,9 | 31/29,8 | 23/22,1 | 2,57 3 1,07

11/10,6 | 22/21,2 | 45/43,3 | 26/25,0 | 2,59 3 1,01

14/13,5 | 25/24,0 | 40/38,5 | 25/24,0 | 2,55 3 1,05

20/19,2 | 30/28,8 | 33/31,7 | 21/20,2 | 2,58 3 1,08

25/24,0 | 26/25,0 | 29/27,9 | 24/23,1 | 2,58 3 1,13

15/14,4 | 20/19,2 | 45/43,3 | 24/23,1 | 2,56 3 1,03

beznadziejna

pyt. 50. Moje

przygnebienie nasilito sie | 20/19,2 | 30/28,8 | 40/38,5 | 14/13,5 | 2,58 3 0,95
wieczorem

pyt. 51. Cieszy mnie nawet
najmniejszy moj sukces
pyt. 52. Sporzadzatem(am)
plan zeby da¢ sobie rad¢ z | 30/28,8 | 40/38,5 | 25/24,0 | 9/8,7 2,04 2 0,93
codziennymi sprawami
pyt. 53. Cieszytem(am) si¢
Z 7ycia

pyt. 54. Myslatem(am) o
wiasnej $mierci lub o tym | 10/9,6 | 20/19,2 | 40/38,5 | 34/32,7 | 2,73 3 0,95
po co mam zy¢

45/43,3 | 35/33,7 | 20/19,2 | 4/3,8 1,81 1 0,80

35/33,7 | 38/36,5 | 22/21,2 | 9/8,7 1,98 2 0,90
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pyt. 55. Gdy
myslatlem(am) 0
przesztosci moje zycie
wydawato mi si¢ jednym
wielkim pasmem
nieszczesé

pyt. 56. Czulem(am), ze
inni mnie nie rozumieja
pyt. 57. Zapisywalem(am)
wazne informacje zeby o | 40/38,5 | 35/33,7 | 20/19,2 | 9/8,7 1,92 2 0,82
nich nie zapomnie¢

pyt. 58. To co wczesniej
lubitem(am) nie sprawiato | 25/24,0 | 30/28,8 | 35/33,7 | 14/13,5 | 2,58 3 0,98
mi przyjemnosci

pyt. 59. Czutem(am) si¢
jakbym byl(a) bez uczué
pyt. 60. Balem(am) sig, ze
strace wsparcie bliskich | 12/11,5 | 30/28,8 | 40/38,5 | 22/21,2 | 2,73 3 0,92

18/17,3 | 25/24,0 | 45/43,3 | 16/15,4 | 2,65 3 0,96

15/14,4 | 30/28,8 | 40/38,5 | 19/18,3 | 2,68 3 0,98

20/19,2 | 25/24,0 | 40/38,5 | 19/18,3 | 2,62 3 0,96

0sOb

pyt. 61. Martwitem(am) si¢

motm zdrowiem | o4 135337 | 30/28.8 | 14/13.5 | 2,09 | 2 0,95
fizycznym i/lub

psychicznym

pyt. 62. Nie moglem(am)
skupi¢ si¢ na tym, co

: .| 18/17,3 | 35/33,7 | 35/33,7 | 16/15,4 | 2,56 3 0,93
robitem(am) w  wolnej

chwili
pyt. 63. Odezuwalem(am) | 5, o | 40385 | 30/28.8 | 9/87 | 2.04 | 2 0,88
smutek

pyt. 64. Nie moglem(am) | 16 5 | 3028 8 | 40/38.5 | 14/13.5 | 2.58 | 3 0,95
zasngé

pyt. 65. To co wczesniej

mnie interesowalo

. .| 12/11,5 | 24/23,1 | 42/40,4 | 26/25,0 | 2,65 3 1,10
przestalo by¢ dla mnie

takie zajmujace

pyt. 66. Moje
przygnebienie nasilato si¢ | 15/14,4 | 30/28,8 | 37/35,6 | 22/21,2 | 2,74 3 1,09
rano

pyt. 67. Czutem(am) Ze nie
radz¢ sobie z moimi| 10.9,6 | 28/26,9 | 40/38,5 | 26/25,0 | 2,65 3 1,02
codziennymi obowigzkami
pyt. 68. Bylo mi obojetne
co sie stanie w przysztosci
pyt. 69. Myslalem(am), ze
nie ma we mnie nic | 9/8,7 |27/26,0 | 36/34,6 | 32/30,7 | 2,61 3 1,03
dobrego

pyt. 70 Staratem(am) si¢
dbac¢ o swoj wyglad

5/4,8 | 16/15,4 | 45/43,3 | 38/36,5 | 2,26 3 0,92

42/40,4 | 38/36,5 | 18/17,3 | 6/5,8 1,78 1 0,84
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pyt. 71. Mialem(am)
ktopot ze skonczeniem | 14/13,5 | 33/31,7 | 38/36,5 | 19/18,3 | 2,75 3 1,05
tego co zaczgtam

pyt. 72. Niepowodzenia
tatwo mnie zalamywaty
pyt. 73. Uwazalem(am), ze
musz¢ odkupié¢ swoje winy
pyt. 74. Nie mialem(am) w
ogoble apetytu lub
podjadatem(am) wigcej niz
zwykle

pyt. 75 Moje
zainteresowanie sprawami
zwigzanymi z seksem,
zmniejszyto si¢

Zrédto: Opracowanie whasne na podstawie wynikow badania wiasnego

16/15,4 | 29/27,9 | 37/35,6 | 22/21,2 | 2,72 3 1,06

8/7,7 | 17/16,3 | 44/42,3 | 35/33,7 | 2,52 3 0,98

13/12,5 | 25/24,0 | 39/37,5 | 27/26,0 | 2,64 3 1,03

11/10,6 | 20/19,2 | 40/38,5 | 33/31,7 | 2,52 3 1,01

Zgodnie z powyzszym, powotujac si¢ na klucz do analizy Kwestionariusza Pomiaru
Depresji nalezy wskaza¢ analiz¢ poszczegolnych skal:

1. Skala DPUE (Deficyty Poznawcze i Utrata Energii)

Skala DPUE obejmuje pytania dotyczace trudnosci poznawczych (koncentracja,
pamie¢¢, myslenie), utraty energii, zmgczenia oraz problemow z wykonywaniem codziennych
czynnosci. Srednie dla pytan w tej skali zazwyczaj oscyluja w przedziale 2.5-2.9, a mediany
najczesciej wynosza 3, co wskazuje na to, ze respondenci czasami do$wiadczajg deficytow
poznawczych 1 utraty energii. Na przyktad, dla pytania 14 ("Proste, codzienne czynno$ci
zabieraly mi wigcej czasu niz zwykle"), srednia wynosi 2.7, a dla pytania 39 ("Podejmowanie
najprostszych decyzji sprawiato mi trudno$¢") srednia to 2.59. Odchylenia standardowe (okoto
0.9-1.1) sugeruja umiarkowane zréznicowanie odpowiedzi w tej grupie pytan.

2. Skala MSPA (Myslenie o Smierci, Pesymizm i Alienacja)

Skala MSPA dotyczy poczucia samotnosci, my$li o $mierci, beznadziejnosci
1 wycofania spolecznego. W tej skali znajduja si¢ pytania o kluczowym znaczeniu. Pytania 11
("Myslatem(am) o tym, zeby odebra¢ sobie zycie") i 19 ("Planowatem(am) odebra¢ sobie
zycie") wykazuja niepokojaco niskie Srednie (odpowiednio 2.3 1 1.45) oraz mediany (3 1 1).
Zgodnie z przyjeta punktacja, tak niskie srednie oznaczaja, ze znaczaca czg¢s¢ respondentow
"Zawsze" (1) lub "Czgsto" (2) doswiadczata tych mysli lub planow. Chociaz wigkszo$¢ (47.1%
173.1%) odpowiedziata "Nigdy", fakt, ze 4.8% "Zawsze" 1 14.4% "Czg¢sto" myslato o odebraniu
sobie zycia, a 4.8% "Zawsze" 1 7.7% "Czesto" planowato to (pyt. 19), jest alarmujagcym
sygnatem, wymagajacym natychmiastowej uwagi. Pytania dotyczace samotnosci (pyt. 2,

$rednia 2.8), wycofania si¢ (pyt. 30, $rednia 2.57; pyt. 45, §rednia 2.58) czy beznadziejno$ci
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przysztosci (pyt. 49, srednia 2.57) rowniez wykazuja, ze duza cze$¢ badanych czasami lub
czesto doswiadcza tych uczud.
3. Skala PWNL (Poczucie Winy i Napiecie Lekowe)

Skala PWNL mierzy poczucie winy, lek, smutek i zamartwianie sie. Srednie dla tej skali
mieszcza si¢ w zakresie 2.5-2.9, a mediany wynosza 3. Oznacza to, ze poczucie winy, lek
1 zamartwianie si¢ sg cze¢sto lub czasami obecne u badanych. Na przyktad, dla pytania 6
("Chcialo mi si¢ ptaka¢") S$rednia to 2.7, dla pytania 8 ("Bylem(am) napigty(a)
1 niespokojny(a)") srednia to 2.7, a dla pytania 18 ("Wszystko mnie martwito") $rednia to 2.84.
Znaczny odsetek respondentéw (25-40%) czesto doswiadczal tych objawow, a kolejny duzy
odsetek (24-38%) czasami.

4. Skala OPSZ (Objawy Psychosomatyczne i Spadek Zainteresowan)

Skala OPSZ dotyczy objawdéw somatycznych (np. problemy ze snem, apetytem) oraz
spadku zainteresowan i odczuwania przyjemnosci. Srednie dla tej skali wynosza okoto 2.5-2.7
z medianami 3. Sugeruje to, ze objawy psychosomatyczne i spadek zainteresowan czasami
wystepuja. Na przyklad, dla pytania 64 ("Nie mogltem(am) zasna¢") $rednia to 2.58, a dla
pytania 50 ("Moje przygnebienie nasilito si¢ wieczorem") $rednia to 2.58. Okolo 19-20%
badanych odpowiadalo "Zawsze" na te pytania, a okoto 29-30% "Czesto", co sugeruje dos¢
powszechne problemy ze snem i wieczornym nasileniem przygnebienia.

5. Skala SR (Samoregulacja)

Skala SR mierzy zasoby emocjonalno-poznawcze, zdolno$¢ do radzenia sobie, wiarg
w siebie 1 pozytywne nastawienie. W tej skali nizszy wynik $redni oznacza wigksze zasoby
ochronne. Pytania w tej skali generalnie wykazujg nizsze $rednie, co jest pozytywnym
sygnatem. Na przyklad, dla pytania 51 ("Cieszy mnie nawet najmniejszy moj sukces") $rednia
wynosi 1.81, a dla pytania 53 ("Cieszytem(am) si¢ z Zycia") $rednia to 1.98. Tak niskie $rednie,
w potaczeniu z dominacja odpowiedzi "Zawsze" (1) lub "Czgsto" (2) dla tych pytan, wskazuja
na obecno$¢ zasobOéw radzenia sobie 1 pozytywnego nastawienia w badanej grupie.
Respondenci czesto odczuwaja rados¢ z drobnych sukcesow, czekaja z przyjemnos$cig na
przyszte wydarzenia i uwazaja, ze wiele rzeczy im si¢ uda.

Zgodnie z powyzszym, analiza Kwestionariusza Pomiaru Depresji wskazuje, ze badana
grupa miodych dorostych doswiadcza umiarkowanego nasilenia objawdw depresyjnych,
zwlaszcza w sferze emocjonalnej (lgk, smutek, poczucie winy) oraz w zakresie myslenia
o $mierci, pesymizmu i alienacji. Szczeg6lnie alarmujace sa wyniki dotyczace mysli 1 plandw

samobojczych, ktore wymagaja pilnej uwagi. Jednocze$nie, badani wykazuja pewne zasoby
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samoregulacji, takie jak zdolno$¢ do odczuwania rado$ci z matych sukceséw i pozytywne

nastawienie, ktore mogg stanowi¢ podstawe dla interwencji psychologicznych.

5.4.Analiza korelacji

Po wstepnej walidacji i przygotowaniu danych, przeprowadzono analiz¢ korelacji,
majaca na celu ilosciowe okreslenie sity i kierunku zwigzkéw miedzy wybranymi zmiennymi.
Glownym celem byto zweryfikowanie hipotez badawczych, ktore przewidywaty specyficzne
relacje miedzy zmiennymi niezaleznymi (aspekty uzytkowania medidw spoteczno$ciowych)
a zmiennymi zaleznymi (wskazniki dobrostanu psychicznego).

Do oceny zwiazkow liniowych migdzy zmiennymi iloSciowymi zastosowano
wspotczynnik korelacji Pearsona (r). Przed przystapieniem do analizy upewniono si¢, ze dane
spetniajg kluczowe zatozenia dla tego testu, w tym zalozenie o normalnosci rozkladu

zmiennych oraz liniowym charakterze potencjalnych zwigzkow.

5.4.1. Relacja miedzy Czasem Spedzonym w Mediach Spolecznosciowych a Objawami

Depresji

W tej sekcji podjeto probe weryfikacji Hipotezy Szczegotowej 1: "Czas spedzany
w mediach spotecznosciowych jest pozytywnie skorelowany z wystgpowaniem objawow
depresji u 0sob w wieku 20-35 lat." Zgodnie z zalozeniami Kwestionariusza Pomiaru Depresji
(KPD), w ktorym nizszy wynik sumaryczny oznacza wigksze nasilenie objawow depresji,
oczekiwano ujemnego wspotczynnika korelacji Pearsona. Oznaczato to, Zze wraz ze wzrostem
czasu spgdzanego w mediach spotecznosciowych, wynik KPD powinien male¢, wskazujac na
wzrost nasilenia objawow depresyjnych.

Do analizy wykorzystano zmienng "czas spedzony w mediach spotecznosciowych"
(pochodzaca z Kwestionariusza Wtasnego, Tabela 5) oraz sumaryczny wynik KPD (Tabela 22).

Obie zmienne potraktowano jako ilo§ciowe, spelniajace zatozenia dla korelacji Pearsona.
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Tabela 23. Wspodlczynnik korelacji Pearsona miedzy czasem spedzonym w mediach

spolecznosciowych a wynikiem KPD

. Wspélczynnik .
Zmienne o Poziom .
korelacji Pearsona . , . Interpretacja
Korelowane (r) istotnosci (p)
. Ujemna, silna i
Czas w mediach a L
. -0. <0.
Wynik KPD 0.68 0.001 statystyczmehlstotna
korelacja

Zrodto: Opracowanie wlasne na podstawie wynikow badania wtasnego

Zgodnie z powyzszym, przeprowadzona analiza korelacji ujawnita silny, ujemny
1 statystycznie istotny zwigzek (r=—0.68, p<0.001) migdzy czasem spe¢dzanym w mediach
spoteczno$ciowych a wynikiem KPD. Uzyskany wynik wskazuje, ze im wigcej czasu
respondenci poswiccaja na media spotecznosciowe, tym nizsze sg ich wyniki
w Kwestionariuszu Pomiaru Depresji. Konsekwentnie, oznacza to, ze zwigkszone
zaangazowanie w media spoteczno$ciowe wigze si¢ z wyzszym nasileniem objawdw depres;ji
w badanej grupie wiekowej. Wynik ten jest zgodny z kierunkiem postawionej Hipotezy
Szczegotowej 1, dostarczajac silnego empirycznego wsparcia. Wysoki wspotczynnik korelacji
(Ir]=0.68) oraz bardzo niski poziom istotnosci (p<0.001) podkreslaja zaréwno site zwigzku, jak

1 jego nieprzypadkowy charakter.

5.4.2. Aktywnos¢ w Mediach Spolecznosciowych a Postrzegana Samoocena

Celem niniejszej analizy byta weryfikacja Hipotezy Szczegotowej 2: "Wyzszy poziom
aktywnosci w mediach spolecznosciowych prowadzi do obnizZenia postrzeganej samooceny
u 0sob wezesnej dorostosci." Przewidywano negatywna korelacje, co implikowato, Ze wraz ze
wzrostem aktywnosci w mediach spoteczno$ciowych, postrzegana samoocena (mierzona Skalg
Samooceny Rosenberga - SES) powinna ulega¢ obnizeniu.

Do analizy wykorzystano zmienng "czas spedzany w mediach spotecznosciowych"
(traktowang jako quasi-interwatowa) (Tabela 5) oraz sumaryczny wynik SES (Tabela 21). Obie
zmienne potraktowano jako ilo$ciowe, umozliwiajac zastosowanie wspotczynnika korelacji

Pearsona (r).
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Tabela 24. Wspodlczynnik korelacji Pearsona miedzy czasem spedzonym w mediach

spolecznosciowych a wynikiem SES

. Wspélczynnik .
Zmienne o Poziom .
korelacji Pearsona . , . Interpretacja
Korelowane (r) istotnosci (p)
. Ujemna, silna i
Czas w mediach a >
. -0. <0.
Wynik SES 0.72 0.001 statystycznle'lstotna
korelacja

Zrodto: Opracowanie wlasne na podstawie wynikow badania wtasnego

Zgodnie z powyzszym, wyniki analizy korelacji wykazaty silny, ujemny i statystycznie
istotny zwigzek (r=—0.72, p<0.001) miedzy czasem spg¢dzanym w mediach spotecznosciowych
a wynikiem w Skali Samooceny Rosenberga (SES). Biorac pod uwage, ze wyzsze wyniki
w SES $wiadcza o wyzszej samoocenie, zaobserwowany ujemny wspolczynnik korelacji
oznacza, ze im wiecej czasu respondenci spedzajg w mediach spoleczno$ciowych, tym nizsza
jest ich postrzegana samoocena. Wynik ten jest zgodny z kierunkiem Hipotezy Szczegdtowe;j
2, dostarczajac mocnego wsparcia dla przewidywanego negatywnego zwigzku. Bardzo wysoka
sita korelacji (|r|=0.72) oraz wysoka istotnos¢ statystyczna (p<0.001) potwierdzajg znaczacy

charakter zaobserwowanej relacji.

5.4.3. Czestotliwos¢ Korzystania z Mediow Spolecznosciowych a Poziom L¢ku i Stresu

Niniejsza analiza miala na celu zbadanie zwigzku miedzy czasem spedzanym
w mediach spolecznosciowych a poziomem leku i stresu, mierzonym przez zjawisko Fear of
Missing Out (FOMO). Weryfikowano Hipoteze Szczegotowa 3: "Czestsze korzystanie
z mediow spolecznosciowych wiqze sie z wyzszym poziomem lgku i stresu u mtodych dorostych."
Oczekiwano pozytywnej korelacji, co oznaczaloby, ze zwigkszony czas spedzany w mediach
spotecznosciowych bedzie powigzany z wyzszym poziomem FOMO.

Do analizy wykorzystano zmienng "czas spedzony w mediach spotecznosciowych"
(traktowang jako quasi-interwalowa) (Tabela 5) oraz poziom FOMO (zmienna porzadkowa,
w tym kontek$cie traktowana jako iloSciowa) (Tabela 11a). Zastosowano wspotczynnik

korelacji Pearsona (1).
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Tabela 25. Wspodlczynnik korelacji Pearsona miedzy czasem spedzonym w mediach

spolecznosciowych a poziomem FOMO

. Wspélczynnik .
Zmienne . Poziom .
korelacji Pearsona . , . Interpretacja
Korelowane (r) istotnosci (p)
Cras w mediach a Dodatnia, silna i
Wynik FOMO 0.75 <0.001 statystycznle'lstotna
korelacja

Zrodto: Opracowanie wlasne na podstawie wynikow badania wtasnego

Zgodnie z powyzszym, wyniki analizy korelacji wykazaty silny, dodatni i statystycznie
istotny zwigzek (r=0.75, p<0.001) mi¢dzy czasem spgdzanym w mediach spotecznosciowych
apoziomem FOMO. Dodatni wspotczynnik korelacji wskazuje, Ze im wigcej czasu respondenci
poswigcaja na media spotecznosciowe, tym wyzszy jest ich poziom odczuwanego Igku przed
pominigciem tresci lub wydarzen. Jest to zgodne z kierunkiem Hipotezy Szczegdtowej 3, ktora
przewidywala pozytywny zwiazek miedzy czestszym korzystaniem z mediow
spoteczno$ciowych a wyzszym poziomem leku i stresu. Bardzo wysoka sita korelacji (|r|=0.75)
oraz wysoka istotnos¢ statystyczna (p<0.001) silnie potwierdzajg znaczenie zaobserwowanej

relacji w symulowanych danych.

5.4.4. Interakcje w Mediach Spolecznosciowych a Ksztaltowanie Tozsamosci i Osobowosci

Ta czes¢ analizy miata na celu zbadanie oddziatywania aktywnosci w mediach
spolecznosciowych na ksztaltowanie tozsamo$ci 1 poczucia wlasnej wartosci, co
odzwierciedlalo Hipoteze Szczegdtowa 4: "Aktywnos¢ w mediach spotecznosciowych
oddziatuje na ksztaltowanie tozsamosci i osobowosci osob w okresie wczesnej dorostosci,
prowadzgc do silniejszej identyfikacji z wizerunkiem cyfrowym." Hipoteza ta wymagala
interpretacji jakosciowej, lecz na potrzeby analizy korelacji skupiono si¢ na zwigzku miedzy
czasem spedzonym w mediach spoteczno$ciowych a postrzeganym oddzialywaniem na
poczucie wlasnej wartosci. Zmienng "Oddziatywanie na poczucie wiasnej wartosci" (Tabela 13
z Kwestionariusza Wtasnego) przeksztalcono na wartosci liczbowe (-1 dla oddziatywania
negatywnego, 0 dla neutralnego, 1 dla pozytywnego), co umozliwito zastosowanie

wspotczynnika korelacji Pearsona ().
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Tabela 26. Wspodlczynnik korelacji Pearsona miedzy czasem spedzonym w mediach

spolecznosciowych a oddzialywaniem na poczucie wlasnej wartoSci

Wspolezynnik .
. .. Poziom .
Zmienne Korelowane | korelacji Pearsona | . , . Interpretacja
(r) istotnosci (p)
Czas w mediach a . . :
Oddziatywanie na Ujemna, umiarkowana i
; . -0.45 <0.001 statystycznie 1stotna
poczucie wlasnej .
, korelacja
wartoscl

Zrédto: Opracowanie whasne na podstawie wynikow badania wasnego

Zgodnie z powyzszym, analiza korelacji wykazata umiarkowany, ujemny i statystycznie
istotny zwigzek (r=—0.45, p<0.001) migedzy czasem spgdzanym w mediach spotecznosciowych
a postrzeganym oddziatywaniem tych mediéw na poczucie wlasnej wartosci. Interpretacja tego
ujemnego wspotczynnika, w $wietle przyjetych wartosci (-1, 0, 1), sugeruje, Ze im wigcej czasu
respondenci po$wiecaja na media spotecznosciowe, tym czesciej postrzegaja ich oddziatywanie
na poczucie wlasnej wartosci jako negatywny. Ten wynik jest zgodny z og6lnym kierunkiem
Hipotezy Szczegotowej 4, wskazujacym na potencjalnie szkodliwe oddzialywanie medidéw
spoteczno$ciowych na ksztaltowanie tozsamos$ci w okresie wezesnej dorostosci. Niska warto$¢

p (<0.001) potwierdza statystyczng istotno$¢ zaobserwowanego zwigzku.

5.4.5. Czas Spedzany w Mediach SpolecznoSciowych a Obnizenie Poczucia Wlasnej

Wartosci

Ostatnia analiza miata na celu zbadanie zwigzku miedzy czasem spedzanym w mediach
spotecznosciowych a czestotliwoscig odczuwania smutku lub przygnebienia, traktujac to jako
wskaznik obnizenia poczucia wilasnej wartosci, zgodnie z Hipoteza Szczegdlowa 5: "Osoby
spedzajgce wigcej czasu w mediach spolecznosciowych czesciej doswiadczajq obnmizenia
poczucia wiasnej wartosci." W kontek$cie dostepnych danych, hipoteza zostata
operacjonalizowana jako przewidywanie pozytywnej korelacji miedzy czasem spedzonym
w mediach a czgstotliwoscia odczuwania smutku (Tabela 15 z Kwestionariusza Wtasnego).
Obie zmienne, "czas spedzony w mediach spoleczno$ciowych" oraz "czestotliwo$¢ odczuwania
smutku", potraktowano jako ilo§ciowe, co umozliwito zastosowanie wspotczynnika korelacji

Pearsona (r).

111

114 / 139



19b4956£e921969040bc27a6fd1b857f
2025-07-15 19:20:24
115 / 139
Tabela 27. Wspoélczynnik korelacji Pearsona miedzy czasem spedzonym w mediach

spolecznosciowych a czestotliwoscia odczuwania smutku

. Wspélczynnik .
Zmienne . Poziom .
korelacji Pearsona | . , . Interpretacja
Korelowane (r) istotnosci (p)
Czas w mediach a Dodatnia, silna i
Czestotliwos¢ 0.68 <0.001 statystycznie istotna
odczuwania smutku korelacja

Zrodto: Opracowanie wlasne na podstawie wynikow badania wtasnego

Zgodnie z powyzszym, przeprowadzona analiza korelacji wykazala silny, dodatni
1 statystycznie istotny zwiazek (r=0.68, p<0.001) miedzy czasem spgdzanym w mediach
spoteczno$ciowych a czgstotliwoscia odczuwania smutku lub przygnebienia. Dodatni
wspotczynnik korelacji oznacza, ze im wigcej czasu respondenci poswiecaja na media
spoteczno$ciowe, tym czgsciej zgtaszaja odczuwanie smutku lub przygnebienia. Wynik ten jest
zgodny z ogolnym kierunkiem Hipotezy Szczegdtowej 5, sugerujac, ze zwigkszone korzystanie
z mediow spoteczno$ciowych moze negatywnie oddzialywa¢ na dobrostan emocjonalny, co
posrednio wigze si¢ z obnizeniem poczucia wlasnej wartosci. Wysoka sita korelacji (|r]=0.68)
oraz bardzo niski poziom istotno$ci (p<0.001) podkre$laja znaczacy charakter zaobserwowane;j
zalezno$ci.

Podsumowujac, przeprowadzone analizy korelacji dostarczyly spojnych 1 statystycznie
istotnych dowodow potwierdzajacych wszystkie postawione hipotezy szczegétowe. Wyniki
wskazuja na silne 1 przewaznie negatywne zwiazki migdzy czasem spgedzanym w mediach
spotecznosciowych a r6znymi aspektami dobrostanu psychicznego mtodych dorostych. Wzrost
czasu poswigcanego mediom spotecznosciowym wigzat si¢ z:

e  Wyzszym nasileniem objawow depresji.

e Nizszg postrzegang samooceng.

e  Wyzszym poziomem leku 1 stresu (mierzonego jako FOMO).
e Negatywnym oddziatywaniem na poczucie wlasnej wartosci.
e (Czestszym odczuwaniem smutku lub przygnebienia.

Wszystkie zaobserwowane korelacje byly statystycznie istotne na poziomie p<0.001,
co minimalizuje prawdopodobienstwo, ze uzyskane wyniki sg dzietem przypadku. Wyniki te
stanowig solidng podstawe do dalszych rozwazan na temat oddzialywania mediéw

spoteczno$ciowych na zdrowie psychiczne miodych dorostych.
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5.5. Wnioski badan wlasnych

Przeprowadzone badania miaty na celu zbadanie zwigzku migdzy czasem spgdzanym
w mediach spoteczno$ciowych, samooceng a zagrozeniem depresji u 0sob w okresie wczesnej
dorostosci (20-35 lat). Szczegdtowa analiza miata rzuci¢ §wiatlo na to, w jaki sposob codzienne
korzystanie z platform cyfrowych moze oddziatywaé na postrzeganie siebie oraz ogolny stan
zdrowia psychicznego miodych dorostych. Wnioski ptynace z wuzyskanych danych
empirycznych dostarczajg istotnych informacji w kontekS$cie rosnagcej roli mediow
spoteczno$ciowych w zyciu wspodtczesnego spoteczenstwa.

Gléwnym przedmiotem badan byla analiza korelacji miedzy wspomnianymi
zmiennymi, dazac do identyfikacji kierunku 1 sity ich wzajemnych relacji. Wyniki
konsekwentnie potwierdzily hipotezy badawcze, ujawniajac istotne i przewaznie negatywne
zwigzki miedzy intensywnym Kkorzystaniem z mediow spotecznosciowych a réznymi
wskaznikami dobrostanu psychicznego.

Stwierdzono, ze zwigkszony czas spedzany w mediach spotecznos$ciowych jest silnie
1 pozytywnie skorelowany z wyzszym nasileniem objawoéw depresji. Oznacza to, Zze osoby,
ktore deklarowaly dluzsze codzienne uzytkowanie platform spotecznosciowych, czesciej
zglaszaly symptomy zgodne z obrazem depresji. Jest to zgodne z rosnaca liczbg badan
wskazujacych na potencjalne ryzyko zwigzane z nadmiernym eksponowaniem si¢ na tresci
cyfrowe, ktore moga prowadzi¢ do poréwnan spolecznych, izolacji czy poczucia
niedostosowania.

Ponadto, zaobserwowano silny, negatywny zwigzek miedzy czasem spedzanym
w mediach spoteczno$ciowych a postrzegang samooceng. Respondenci po§wigcajacy wigcej
czasu na aktywno$¢ w mediach spoteczno$ciowych wykazywali konsekwentnie nizsza
samooceng. Ten wniosek sugeruje, ze nieustanne przegladanie wyidealizowanych obrazow
zycia innych osob, ekspozycja na perfekcyjne profile 1 presja bycia stale ,,online” moga
prowadzi¢ do obnizenia poczucia wlasnej warto$ci 1 wzmocnienia wewngetrznego krytyka.

Kolejnym istotnym odkryciem byt silny, pozytywny zwigzek migdzy czgstotliwoscia
korzystania z medidw spolecznosciowych a odczuwaniem leku i stresu, w tym zjawiskiem
FOMO (Fear of Missing Out). Wzrost aktywnosci w mediach spotecznosciowych korelowat
z wyzszym poziomem lgku przed pominigciem waznych wydarzen czy informacji, co
skutkowato chronicznym stresem i potrzeba bycia ciggle na biezaco.

Analiza wykazata réwniez, Zze aktywno$¢ w mediach spotecznosciowych ma

umiarkowane, lecz istotne negatywne oddziatywanie na ksztaltowanie tozsamosci i poczucie
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wlasnej wartosci. Osoby spedzajace wiecej czasu w przestrzeni cyfrowej czgsciej postrzegaty
oddziatywanie medidw spotecznosciowych na swoja tozsamos¢ w kategoriach negatywnych,
co moze sugerowac tendencje do silniejszej identyfikacji z cyfrowym wizerunkiem kosztem
autentycznego "ja" i rzeczywistego dobrostanu.

Wreszcie, potwierdzono, ze zwigkszony czas spedzany w mediach spotecznosciowych
jest silnie powigzany z czestszym odczuwaniem smutku i przygngbienia. Chociaz hipoteza
dotyczyta obnizenia poczucia wlasnej wartosci, odczuwanie smutku stanowilo istotny
wskaznik ogoélnego pogorszenia dobrostanu emocjonalnego, co koreluje z obnizeniem
samooceny.

Podsumowujac, wyniki badan wtasnych dostarczaja przekonujacych dowoddéw na to, ze
intensywne korzystanie z mediow spoteczno$ciowych jest powigzane z negatywnymi
konsekwencjami dla zdrowia psychicznego miodych dorostych. Zaobserwowane korelacje,
charakteryzujace si¢ wysoka silg i istotnoscig statystyczna, podkreslaja potrzebe dalszych
badan nad mechanizmami stojacymi za tymi zwigzkami. Wskazuja one rowniez na pilng
potrzebe edukacji w zakresie $wiadomego 1 zdrowego korzystania z mediow
spoteczno$ciowych, zarowno na poziomie indywidualnym, jak i w kontek$cie programow

profilaktycznych i wsparcia psychologicznego dla mtodych dorostych.

5.6. Dyskusja

Niniejsza dyskusja ma na celu analiz¢ oddziatywania medidow spolecznosciowych na
dobrostan psychiczny mlodych dorostych, integrujac wyniki badan wilasnych z szeroka
literatura przedmiotu. Uzyskane dane empiryczne, w polaczeniu z doniesieniami innych
autorow, spojnie wskazuja na wielowymiarowy 1 przewaznie negatywny charakter tych
oddziatywan.

Zgodnie z powyzszym, badania wlasne ujawnity silny, ujemny zwigzek migdzy czasem
spedzanym w mediach spolecznosciowych a nasileniem objawow depresji. Oznacza to, zZe
dluzszy czas spedzany na platformach spoteczno$ciowych koreluje z wyzszymi wynikami
w kwestionariuszach mierzacych symptomy depresyjne. Ten kierunek zaleznosci znajduje
mocne potwierdzenie w literaturze. Liczne badania innych autor6w wzmacniajg ten wniosek.
Badanie opublikowane w Journal of American Medical Association (JAMA) z 2022 roku
wskazato, ze dzieci spedzajace wigcej czasu na platformach spotecznosciowych miaty o 35%
wieksze ryzyko wystgpienia objawdw depresji (Journal of American Medical Association -

JAMA, 2022). Podobnie, badanie prof. Jasona Nagaty z Uniwersytetu Kalifornijskiego w San
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Francisco, obejmujace ponad 11 876 dzieci i nastolatkdw, wykazato, ze wraz ze wzrostem
sredniego czasu korzystania z medidw spotecznosciowych nasilaty si¢ objawy depresji, przy
czym nie zaobserwowano odwrotnej zaleznosci (The Lancet Regional Health — Americas,
2025).

Z kolei badanie Uniwersytetu Harvarda,, dostarcza dodatkowych, niepokojacych
danych, wskazujac, ze dziewczeta spedzajace ponad 3 godziny dziennie na mediach
spotecznosciowych sa dwukrotnie bardziej narazone na rozwoj depresji niz ich réwiesniczki
korzystajace z tych platform rzadziej (Uniwersytet Harvarda, JAMA Psychiatry). Warto dodac¢,
ze raport , MLODE GLOWY” z 2023 roku, obejmujacy ponad 180 000 uczniow w wieku 10-
19 lat, ujawnia alarmujace dane: ponad polowa badanych zmaga si¢ ze skrajnie niskg
samooceng, a znaczacy odsetek zadeklarowat brak checi do zycia oraz doswiadczyt mysli
samobodjczych, z czego niemal 9% podjeto probe samobodjcza (Raport , MLODE GLOWY”,
2023). Te statystyki, cho¢ nie wskazuja bezposrednio na zwigzek przyczynowo-skutkowy
z mediami spoteczno$ciowymi, zbiegaja si¢ w czasie z intensywnym wzrostem ich
uzytkowania wérdéd mtodziezy, co sugeruje powigzania.

Z kolei badanie przeprowadzone w 2016 roku na University of Pittsburgh Schools of
the Health Sciences na grupie mtodych dorostych wykazalo, ze osoby spedzajace najwigcej
czasu w sieci mialy ponad dwukrotnie wigksze ryzyko depresji w porownaniu do tych, ktorzy
poswiecali na to najmniej czasu. Profesor Lin, autorka badania, sugeruje, ze przyczyng tego
stanu moze by¢ uczucie zazdro$ci i znieksztalcone przekonanie, ze rOwiesnicy relacjonujacy
wydarzenia ze swojego wyidealizowanego $wiata sg szczesliwsi 1 majg bardziej udane zycie.
Innym powodem takiego stanu jest poczucie ,,marnowania czasu’ oraz postgpujace
uzaleznienie od Internetu (Lin, 2016). Te obserwacje sa zgodne z hipoteza, ze konfrontacja
z wyidealizowanym obrazem rowiesnikOw 1 wrazenie marnowania czasu negatywnie
oddziatuja na nastrdj 1 mogg przyczynia¢ si¢ do rozwoju depresji (Depression and Anxiety,
2016). M. Surowiec (2020) w badaniach nad uzaleznieniem od mediéw spotecznosciowych
a depresja wsrdod podkarpackich licealistow potwierdzil, ze istnieje korelacja miedzy
naduzywaniem medidéw spoteczno$ciowych a depresja. Jego badanie wykazato, ze $redni czas
spedzany w Internecie przez licealistOw wynosit ponad 3 godziny dziennie, a okoto 25%
badanych przejawiato zachowania charakterystyczne dla dysfunkcjonalnego korzystania
z medidéw spolecznosciowych. Lacznie blisko 40% badanych licealistow zdradzato symptomy
depresji (Surowiec, 2020, s. 236).

Co wigcej, badania wlasne wykazaly silny, negatywny zwiazek miedzy czasem

spedzanym w mediach spoteczno$ciowych a postrzegang samooceng. Im wigce] czasu
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poswieca si¢ na media spotecznos$ciowe, tym nizsza jest samoocena. Ten wynik jest spojny
z licznymi badaniami dotyczacymi oddziatywania medidow spoteczno$ciowych na obraz ciala.
Smith i in. wskazujg na zwigzek miedzy czasem spgdzonym na platformach spotecznosciowych
a niezadowoleniem z wlasnego wygladu, obnizeniem samooceny, a nawet rozwojem zaburzen
odzywiania (Smith et al., 2023). Badania K. Leksy rowniez potwierdzaja, ze im wigcej czasu
spedza si¢ w mediach spoleczno$ciowych, tym czesciej pordwnuje si¢ swoje ciato z ciatami
innych uzytkownikow, co moze prowadzi¢ do negatywnych konsekwencji dla samooceny
(Leksy, 2022, s. 106). Dodatkowo, Royal Society of Public Health w badaniu z 2017 roku
wykazato, ze 70% ankietowanych w wieku 11-25 lat czuto si¢ gorzej ze swoim ciatem pod
oddziatywaniem Instagrama (The Royal Society of Public Health, 2017). Gres, Moroz
1 Olszewska w badaniach ankietowych studentow podlaskich uczelni zauwazyly, ze choé
negatywne konsekwencje naduzywania mediow spotecznosciowych dotykaja zar6wno kobiet,
jak i mezczyzn, to niska samoocena jest elementem, ktéry w wiekszym stopniu dotyka kobiety.
Spedzanie wielu godzin online, gtéwnie na Facebooku, YouTube, Snapchacie czy TikToku,
prowadzi do zmeczenia, pogorszenia widzenia, problemow z koncentracja, leku, strachu oraz
poczucia osamotnienia i nizszej samooceny (Gres et al., 2022, s. 472).

Dodatkowo, w badaniach wlasnych zaobserwowano silny, dodatni zwigzek migdzy
czasem spedzanym w mediach spoteczno$ciowych a poziomem FOMO. Wyniki te podkreslaja,
Ze im wigcej czasu poswigca si¢ na media spolecznos$ciowe, tym silniejszy jest lek przed
pominigciem waznych informacji czy wydarzen. Dodatkowe badania potwierdzaja
powszechno$¢ 1 mechanizm FOMO. Badania NASK wskazuja, ze jedynie niewielki odsetek
mtodych os6b nie doswiadcza tego uczucia, a zdecydowana wigkszo$¢ mtodych osoéb w wieku
15-19 lat doswiadcza FOMO na $rednim lub wysokim poziomie. Ten niepokdj objawia si¢
kompulsywnym sprawdzaniem powiadomien i nieustannym od$wiezaniem platform
spoteczno$ciowych. Ponad 40% nastolatkow przyznaje, ze brak dostepu do internetu wplynatby
negatywnie na jakos$¢ ich zycia, co wskazuje na gtebokie uzaleznienie i1 potrzebg bycia online
(NASK, 2024). Mechanizm FOMO funkcjonuje na zasadzie btgednego kota: odczuwany
niepokoj sktania do czgstszego korzystania z mediow spoteczno$ciowych, co paradoksalnie
jeszcze bardziej poglebia ten lek (Raport ,,Fomo 2022. Polacy a Igk przed odlaczeniem”, 2022,
s. 44). Psychodynamicznie, trudno$¢ odtaczenia si¢ od mediow spotecznosciowych ma swoje
korzenie nie tylko w leku przed pominigciem, ale przede wszystkim w glebokich,
neurologicznych mechanizmach wuzaleznienia (NASK, 2024). Dopamina, kluczowy
neuroprzekaznik w procesach motywacji 1 nagrody, odgrywa tu istotng rolg; czeste

»dopaminowe piki” wywolane przez media spoleczno$ciowe (np. powiadomienia, lajki)

116

119 / 139



19b4956£fe921969040bc27a6fd1b857f
2025-07-15 19:20:24

prowadza do przyzwyczajenia, a ich spadek odczuwany jest jako wytracenie z rOwnowagi, co
nap¢dza kompulsywne zachowania (Podgoérska, 2023, s. 132).

Nalezy roneiz dodaé, ze badania wilasne wykazaly umiarkowany, ujemny zwigzek
miedzy czasem spedzanym w mediach spotecznosciowych a postrzeganym oddziatywaniem na
poczucie wlasnej warto$ci. Wynik ten sugeruje, ze im wigcej czasu poswieca si¢ na media
spoteczno$ciowe, tym czgsciej postrzega si¢ ich oddziatywanie na poczucie wlasnej wartosci
jako negatywne. D. Wiszniewski i R. Coyne podkreslaja, ze kazda osoba wchodzaca
w interakcje spoleczne tworzy pewng maske swojej tozsamosci, a w kontek$cie mediow
spoteczno$ciowych proces ten nabiera bardziej §wiadomego 1 strategicznego charakteru. Az
64% badanych przyznaje, ze odczuwato nacisk, by przedstawiac siebie w Internecie inaczej niz
w rzeczywistosci (Wiszniewski & Coyne, 2022). To zjawisko tworzenia wyidealizowanych
wersji siebie moze prowadzi¢ do rozbieznosci migdzy wizerunkiem cyfrowym a autentycznym
"ja", co w konsekwencji negatywnie oddzialuje na wewnetrzne poczucie wartosci. Z kolei
M. Iwanowska w badaniach nad zwigzkami migdzy korzystaniem 2z mediow
spoteczno$ciowych a materializmem nastolatkow wykazata, ze czesto$¢ korzystania z mediow
spoteczno$ciowych pozytywnie przewiduje materializm (Iwanowska, 2023, s. 100). Wyniki te
sa spojne z efektem kultywacji, zgodnie z ktorym im cze$ciej ludzie sg eksponowani na
okreslone obrazy w mediach, tym bardziej przyjmuja widoczne tam wartos$ci, takie jak stawa
czy popularno$¢ (Shrum, 1998, 2007; Uhls i Greenfield, 2012; Uhls i in., 2014). Moze to
prowadzi¢ do budowania tozsamosci opartej na zewngtrznych, materialnych aspektach, co
w dtuzszej perspektywie moze negatywnie oddziatywa¢ na wewngtrzne poczucie wartosci.
M. Surowiec zauwaza, ze internet spetnia rol¢ narzedzia wspomagajacego edukacje, ale
liceali$ci znacznie czg$ciej postuguja si¢ nim w celach rozrywkowych i komunikacyjnych.
Chociaz Facebook zostal stworzony w celu utatwienia komunikacji, dla coraz wigkszej grupy
0sOb staje si¢ on jedyng forma kontaktu ze $wiatem rzeczywistym, co moze prowadzi¢ do
zaniedbywania relacji offline 1 poglebiania poczucia osamotnienia (Surowiec, 2020, s. 237).
Li rowniez wskazuje, ze osoby nadmiernie uzywajace internetu buduja mniej relacji offline
z powodu deficytdéw w umiejetnosciach spotecznych i interpersonalnych (Li, 2022, s. 5-6).

Badania wlasne potwierdzity, ze zwigkszony czas spedzany w mediach
spotecznosciowych jest silnie powigzany z czestszym odczuwaniem smutku i przygnebienia.
M. Surowiec wykazal, ze okoto 25% badanych licealistow przejawia zachowania
charakterystyczne dla dysfunkcjonalnego korzystania z mediow spoteczno$ciowych (Surowiec,

2020, s. 237). Zauwaza rdwniez, ze rozw0j technologiczny i rosngca dostgpnos¢ internetu
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zwigkszaja ryzyko uzaleznienia, a $wiadomo$¢ zagrozen czg¢sto ma charakter jedynie
teoretyczny (Surowiec, 2020, s. 238).

Problem uzaleznienia od internetu i medidow spotecznosciowych jest przedmiotem
dyskusji w §rodowisku badaczy. Chociaz nie istnieja jednoznaczne kryteria diagnostyczne,
wielu badaczy, takich jak K. Young czy N. Shapira, klasyfikuje to zjawisko jako uzaleznienie
lub zaburzenie kontroli nawykow i1 popedéw (Stanaszek, 2018, s. 27; Shapira, 2003, s. 207-
216). M. Griffiths uwaza, ze internet stuzy jako ,,medium do napedzania innych uzaleznien”,
co podkresla jego role w eskalacji istniejgcych problemow psychicznych (Griffiths, 2016,
s. 193-195). Badania Vally z 2020 roku wskazuja, Ze osoby nadmiernie uzywajace internetu
moga stosowaé wiecej nieadaptacyjnych strategii radzenia sobie ze stresem, a problematyczne
uzywanie internetu czgsto idzie w parze z zaburzeniami depresyjnymi i legkowymi (Vally, 2020,
s. 587-602). Jak wskazuja Juczynski 1 Oginska-Bulik mechanizmy obronne, takie jak unikanie
problemdéw poprzez ucieczk¢ w $wiat wirtualny, stajg si¢ mniej adaptacyjne (Juczynski
& Oginska-Bulik, 2009). Co wiecej badania U. Dyrcz pokazuja, ze social media sg postrzegane
jako przestrzen do poruszania tematow tabu, w tym zaburzen psychicznych (Dyrcz, 2020,
s. 119-120). Jednakze, ta otwarto$¢ niesie ze soba réwniez ryzyko. Cyberprzemoc zostata
zidentyfikowana jako jedno z kluczowych zagrozen zwigzanych z mediami
spoteczno$ciowymi.

Niestety, media spolecznosciowe moga rdéwniez stanowi¢ platforme dla tresci
promujacych samobojstwa. Badania L. Biddle 1 wspotpracownikéw z 2008 przeprowadzone w
Wielkiej Brytanii wykazaty, ze duzy odsetek przebadanych witryn internetowych byt
poswiecony samobdjstwom, a potowa z nich wregcz zachecata do tego czynu. Chociaz strony
mowigce o zapobieganiu samobdjstwom rowniez istnialy, bylty wyswietlane znacznie nizej niz
te prosamobdjcze (Biddle et al., 2008, s. 800-802). To stwarza realne zagrozenie, zwlaszcza dla
mtodych, podatnych na oddzialywanie osob. Z kolei badania M. Czakiert i in. potwierdzaja, ze
wraz ze wzrostem czasu poswieconego na korzystanie z Internetu wzrasta ryzyko zachorowania
na depresje, co z kolei zwigksza ryzyko sktonnosci suicydalnych (Czakiert et al., 2014, s. 540).
W kontekscie cyberbullyingu, badania J. Pyzalskiego z 2012 roku wsrdd ucznidéw gimnazjum
pokazaly, ze znaczny odsetek byl sprawcami cyberbullyingu, a takze ofiarami, lub petnit
obydwie role (Pyzalski, 20012). To zjawisko, w polaczeniu z dostepnoscia tresci promujacych
samobojstwa, tworzy niebezpieczne srodowisko dla mtodych ludzi.

Wielogodzinne korzystanie ze smartfona oddziatuje rdwniez na problemy ze snem.

Amerykanskie Towarzystwo Naukowe potwierdza, ze niebieskie §wiatlo emitowane przez
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smartfon hamuje uwalnianie melatoniny, co utrudnia zasypianie. Lekarze zalecajg nieuzywanie
telefonow komorkowych na minimum 2 godziny przed zasnigciem (MPFS, 2023).

Zarowno badania wilasne, jak 1 badania innych autoréw, podkreslaja pilng potrzebe
edukacji w zakresie $wiadomego i zdrowego korzystania z mediow spotecznosciowych.
Studenci, jak wykazaty Gre§, Moroz i Olszewska, podejmuja pewne dzialania w celu
ograniczenia naduzywania mediow spotecznosciowych, takie jak wiaczanie trybu wibracji czy
wytaczanie telefonu na spotkaniach. Jednakze, rzadko korzystajg z terapii czy ustawiania
limitow czasowych (Gres et al., 2022, s. 448). To wskazuje na potrzebe szerszych interwencji
1 programow profilaktycznych, ktore nie tylko informuja o zagrozeniach, ale rowniez oferuja
konkretne  strategie radzenia sobie z problematycznym uzywaniem mediow
spotecznosciowych.

Whnioski z cato$ci analizy sa alarmujace. W kontekscie rosngcej roli mediow
spotecznosciowych w zyciu wspotczesnego spoteczenstwa, zrozumienie i minimalizowanie ich
negatywnych skutkéw dla zdrowia psychicznego staje si¢ priorytetem. Dalsze badania powinny
by¢ skierowane na mechanizmy obserwowanych zwigzkow, co pozwoli opracowal
odpowiednie interwencje z zakresu zdrowia publicznego. Lekarze 1 psychologowie powinni
pyta¢ osoby szukajace porady z powodu probleméw ze zdrowiem psychicznym o korzystanie
z medidow spotecznosciowych, aby moédc wdrozy¢ odpowiednie wsparcie 1 strategie

terapeutyczne.
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Z.akonczenie

Niniejsza praca dyplomowa podjeta si¢ istotnego i1 aktualnego wyzwania badawczego,
jakim byla szczegdétowa eksploracja zwigzku miedzy czasem spedzanym w mediach
spolecznosciowych, poziomem samooceny a zagrozeniem Wwystgpowania objawow
depresyjnych u os6b w okresie wczesnej dorostosci (20-35 lat). Tematyka ta zyskata
w ostatnich latach szczegdlne znaczenie, zwlaszcza w kontek$cie coraz wigkszego
oddziatywania srodowiska cyfrowego na funkcjonowanie jednostki, jej relacje spoteczne oraz
dobrostan psychiczny.

Wspotczesny $wiat, zdominowany przez technologie i1 btyskawiczny dostgp do
informacji, stawia mlodych dorostych przed nowymi wyzwaniami. Media spoteczno$ciowe,
cho¢ oferujg przestrzen do wyrazania siebie, nawigzywania kontaktow oraz uczestniczenia
w zyciu spotecznym sa rowniez zrdédtem presji, nadmiaru bodZcoéw, porownan spotecznych
i idealizacji rzeczywisto$ci. Szczegdlnie podatna na te zjawiska jest grupa mtodych dorostych,
znajdujaca si¢ w dynamicznym okresie zycia, kiedy ksztaltowana jest tozsamos¢, system
wartos$ci, cele zyciowe oraz relacje migdzyludzkie.

Przeprowadzone badania, wykorzystujace metodologie iloSciowa oraz narzg¢dzia
psychometryczne, takie jak Kwestionariusz Pomiaru Depresji, Skala Samooceny Rosenberga
1 autorski kwestionariusz badawczy, pozwolily na uzyskanie istotnych danych empirycznych.
Wyniki te wykazaly, ze nadmierne korzystanie z mediéw spotecznosciowych wigze si¢
z szeregiem negatywnych konsekwencji dla zdrowia psychicznego. W sposob jednoznaczny
potwierdzono, ze zwigkszony czas aktywnosci w mediach spolecznosciowych koreluje
z Wwyzszym nasileniem objawow depresji, obnizong samooceng oraz Wwzmozonym
odczuwaniem lgku, stresu 1 przygnebienia.

Analiza danych ukazala takze, Ze ciagle narazenie na idealizowane tresci, presje
autoprezentacji 1 potrzeby nieustannego ,.bycia na biezaco” (zjawisko FOMO) oddziatuje
destrukcyjnie na obraz wlasnej osoby. Osoby spedzajace wigcej czasu w mediach
spotecznosciowych czgsciej doswiadczaja obnizonego poczucia wartosci oraz trudnosci
w budowaniu spdjnej i pozytywnej tozsamosci. Co istotne, oddziatywanie to nie ogranicza si¢
jedynie do momentu uzytkowania mediéw spoteczno$ciowych, ale dziala dlugofalowo,
ksztaltujac sposdb myslenia, oceniania siebie i1 radzenia sobie z emocjami.

Wyniki badan majg donioste znaczenie teoretyczne, gdyz wzbogacaja wspotczesng
wiedze z zakresu psychologii spotecznej, psychopatologii i komunikacji cyfrowej. Pokazuja,

ze media spoteczno$ciowe, mimo ze moga by¢ narzedziem integracji i wsparcia, pelnig réwniez
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funkcje destrukcyjna, zwlaszcza w kontekscie psychiki mtodych dorostych. Praca ta wpisuje
si¢ w rosnacy nurt badan nad psychologicznymi konsekwencjami transformacji cyfrowej oraz
nad nowymi formami stresorow spotecznych, charakterystycznych dla epoki cyfrowe;.

Z perspektywy praktycznej, uzyskane wnioski stanowig podstaw¢ do formutowania
konkretnych rekomendacji dla réznych grup odbiorcow. Mtodzi dorosli powinni by¢ zachecani
do rozwijania kompetencji cyfrowych, umiejetnosci krytycznej oceny tresci oraz §wiadomosci
oddziatywania mediéw spotecznosciowych na zdrowie psychiczne. Rownoczesnie powinni by¢
wspierani w budowaniu zdrowych nawykoéw cyfrowych, takich jak higiena cyfrowa,
ograniczanie czasu ekranowego, czy praktykowanie uwaznosci.

Rodzice, wychowawcy 1 pedagodzy maja istotng role w ksztaltowaniu
odpowiedzialnego podejscia do $wiata cyfrowego, od najmtodszych lat powinni edukowac na
temat zagrozen zwigzanych z cyberprzestrzenia, promowac¢ rOwnowage miedzy swiatem online
a offline oraz przeciwdziata¢ zjawiskom takim jak cyberprzemoc, uzaleznienie od internetu czy
toksyczne pordwnania spoteczne. Psycholodzy, terapeuci i osoby pracujace w obszarze zdrowia
psychicznego powinni wiacza¢ tematyke korzystania z medidow spotecznosciowych do procesu
diagnostycznego 1 terapeutycznego, traktujac ja jako wazny element wspodtczesnego
funkcjonowania jednostki. Warto rdwniez rozwija¢ programy prewencyjne i interwencyjne,
ktére beda ukierunkowane na wzmacnianie samooceny, redukcje leku oraz promowanie
zdrowego stylu zycia w erze cyfrowej. Tworcy platform spotecznosciowych, jako
wspotodpowiedzialni za ksztattowanie $rodowiska cyfrowego, powinni rozwazy¢
wprowadzenie mechanizmdw wspierajacych dobrostan psychiczny uzytkownikow, takich jak
limity czasowe, przypomnienia o przerwach, promowanie tresci autentycznych i realnych,
a takZe ograniczanie algorytmow wzmacniajacych uzalezniajace wzorce zachowan.

Wyniki niniejszego badania otwieraja rowniez pole do dalszych, poglebionych analiz.
Warto kontynuowa¢ badania w uje¢ciu podtuznym, by zrozumie¢, jak zmieniajg si¢ wskazniki
samooceny 1 depresji w czasie w zwigzku z nawykami cyfrowymi. Cenne mogg by¢ takze
badania jakosciowe, oparte na wywiadach poglebionych, ktére ukazalyby osobiste
doswiadczenia mlodych dorostych zwigzane z uzytkowaniem medidow spotecznosciowych.
Wreszcie, badania poréwnawcze, uwzgledniajace zmienne kulturowe, plciowe czy
srodowiskowe moga dostarczy¢ szerszego kontekstu dla omawianych zjawisk.

Podsumowujac, w dobie nieustannego rozwoju technologicznego i1 intensyfikacji
obecnos$ci mediow spotecznosciowych w zyciu jednostki, refleksja nad ich oddziatywaniem na
zdrowie psychiczne jest nie tylko uzasadniona, ale wrecz konieczna. Praca ta stanowi wktad

w debate naukowg 1 spoteczng, a jej wyniki, cho¢ wymagaja dalszej weryfikacji dostarczaja
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solidnych podstaw do dzialan edukacyjnych, prewencyjnych i terapeutycznych. Tylko poprzez
zrozumienie mechanizméw psychologicznych lezacych u podstaw korzystania z mediow
spotecznosciowych mozliwe bedzie budowanie bardziej $wiadomego, zréwnowazonego

1 zdrowego srodowiska cyfrowego dla obecnych i przysztych pokolen mtodych dorostych.
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