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Streszczenie

Rozwadj technologii cyfrowych sprawit, ze obecnie platformy spotecznosciowe staty sie nieod-
tacznym elementem codziennego zycia akademickiego. Gtdwnym celem niniejszego artykutu
byto zbadanie zaleznosci miedzy intensywnoscig korzystania z platform cyfrowych a pozio-
mem stresu, samooceng oraz relacjami spotecznymi mtodych dorostych. Badania przeprowa-
dzono w maju 2026 roku metodg sondazu diagnostycznego przy uzyciu techniki CAWI. Wzieto
w nim udziat 113 studentéw, gtéwnie studiéw stacjonarnych. Analiza uzyskanych wynikéw
pozwolita na dostrzezenie wyraznego paradoksu w postrzeganiu przestrzeni wirtualnej przez
studentow. Cho¢ korzystanie z sieci jest zjawiskiem powszechnym, a wiekszo$¢ ankietowa-
nych spedza online co najmniej kilka godzin dziennie, to jednak sktaniajg sie oni ku opinii, ze
platformy te wywierajg relatywnie niewielki wptyw na ich kondycje psychiczng. W ich ocenie
kluczowymi determinantami dobrostanu pozostajg styl zycia oraz relacje z rodzing i bliskimi.
Jednoczesnie zebrane dane ujawnity istotng sprzecznosé — wysoki odsetek studentéw po-
twierdzit wystepowanie negatywnych zjawisk, takich jak porownywanie sie z innymi uzytkow-
nikami czy odczuwanie niepokoju zwigzanego z lekiem przed odfgczeniem.

Stowa kluczowe

media spotecznosciowe, zdrowie psychiczne, studenci

Akademia Zarzadzania — 10(4)/2026 343



Media spotecznosciowe a zdrowie psychiczne studentéw — wyniki badania ankietowego

Wstep

Rozwoj technologii cyfrowych sprawit, ze media spotecznosciowe staly si¢ nie-
odigcznym elementem codziennego zycia studentow, wptywajac na ich relacje in-
terpersonalne, samoocen¢ oraz sposob organizacji czasu. Intensywne korzystanie
z platform takich jak Instagram czy TikTok moze jednak mie¢ znaczacy wpltyw
na zdrowie psychiczne mtodych ludzi — miedzy innymi poprzez presje spoteczna,
ekspozycje na wyidealizowane wizerunki innych uzytkownikéw czy tendencje
do poréwnywania si¢ z nimi. Zrozumienie tych zalezno$ci wydaje si¢ szczegolnie
istotne w kontekscie wspolczesnego srodowiska akademickiego, w ktorym studenci
narazeni sg na szereg dodatkowych obcigzen, takich jak presja akademicka czy nie-
pewnos¢ zwigzana z przysztoscig zawodowa.

Celem niniejszego artykutu jest zbadanie wplywu korzystania z mediéw spo-
lecznosciowych na zdrowie psychiczne studentdéw, ze szczegdlnym uwzglednie-
niem poziomu stresu, ogdlnego samopoczucia, poczucia wtasnej wartosci oraz jako-
Sci relacji spotecznych. W tym celu zastosowano kwestionariusz ankietowy skiero-
wany do studentow, zawierajacy pytania dotyczace zarowno nawykow korzystania
z mediow spotecznosciowych, jak i subiektywnej oceny wlasnego dobrostanu psy-
chicznego. Uzyskane dane poddano analizie statystycznej obejmujacej statystyki
opisowe, co pozwolilo na szczegdétowe opisanie badanych zjawisk i sformulowanie
wnioskow dotyczacych postrzegania mediow spoteczno$ciowych przez studentow.

1. Przeglad literatury

Media spoteczno$ciowe to aplikacje internetowe, ktore umozliwiajg uzytkowni-
kom tworzenie i wymiang wlasnych tresci [Kaplan, Haenlein, 2010, pp. 6]. Do ich
kluczowych cech naleza dostepno$¢, interaktywnos¢, symetryczno$¢ oraz respon-
sywnos¢, ktore sprawiaja, ze sg postrzegane jako istotny czynnik zmian w sposobie
komunikowania si¢ [Mazurek, 2018, s. 46]. W literaturze opisuje si¢ je rowniez jako
dynamiczne, demokratyczne, elastyczne i skupione na cztowieku [Brown, 2012, s.
50]. Niemniej nalezy podkresli¢, ze rozwdj mediow spolecznosciowych nieroze-
rwalnie wigze si¢ z upowszechnieniem koncepcji Web 2.0, ktora stata si¢ ich tech-
nologicznym i ideologicznym fundamentem. To wtasnie dynamiczny rozwoj plat-
form wideo oraz promocja tej koncepcji zapoczatkowaty popularyzacje spoteczno-
sciowych funkcji Internetu na szersza skale [Mazurek, 2018, s. 46]. Popularnosc¢ ta
wynika z faktu, iz media spolecznoSciowe umozliwiajg uzytkownikom szybkie two-
rzenie, udostepnianie i rozpowszechnianie informacji na duzg skalg. Ich popular-
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no$¢ wynika przede wszystkim z aktywnych interakcji oraz tatwego dostepu do tre-
sci publikowanych w globalnej sieci [Pyzalski, 2012, s. 20-21]. W jednym z badan
przeprowadzonych w Kenii wskazano, ze media spolecznosciowe, bedace tam
szczegolnie powszechne wsrod mtodych ludzi, stanowily wazny element codziennej
komunikacji oraz poszukiwania informacji. Platformy te znaczaco wptywaty na spo-
sob zdobywania i udostepniania tresci przez mtodych dorostych, mimo pojawiaja-
cych sie watpliwosci dotyczacych wiarygodnosci informacji [Maina, 2026, s. 2]. Za-
tem sg to Srodki przekazu podlegajace spotecznej kontroli, umozliwiajace publiko-
wanie i wymiang tresci generowanych przez samych uzytkownikow. Pelnig przede
wszystkim funkcjg¢ komunikacyjno-informacyjna, czyli stuza wymianie do$wiad-
czen, opinii i pogladow, a mozliwos¢ interakcji miedzy uzytkownikami sprawia, ze
znajduja zastosowanie w wielu dziedzinach zycia [Delinska, 2018, s. 19].

W literaturze wyroznia si¢ wiele typow mediow spotecznosciowych, m.in. ser-
wisy spoleczno$ciowe, blogi, mikroblogi, fora dyskusyjne, platformy do udostep-
niania zdje¢ i filmow, sieci biznesowe czy wirtualne swiaty [Delinska, 2018, s. 18].
Niemniej istotng cechg medidw spotecznosciowych jest mozliwosé personalizacii,
gdzie uzytkownik sam dobiera obserwowane tre$ci zgodnie z wlasnymi zaintereso-
waniami, przy czym komunikacja w ramach tych platform moze mie¢ charakter ma-
sowy, skierowany do szerokiego grona odbiorcow lub indywidualny, oparty na pry-
watnych kontaktach [Delinska, 2018, s. 19; Wroblewski i in., 2023].

Media spotecznos$ciowe stanowig w ostatnich latach istotny przedmiot badan na-
ukowych. W analizach podkresla si¢ przej$cie od modelu komunikacji jednokierun-
kowej do interaktywnego zaangazowania uzytkownikow w czasie rzeczywistym.
Wskazuje sig, ze platformy te nie petnia juz wylacznie funkcji kanalow przekazu
tresci, lecz stanowia dynamiczne srodowiska komunikacyjne, w ktorych zachodzi
ciggta, dwustronna wymiana mi¢dzy uzytkownikami [Remiszewska i Szydto, 2025;
Shirsat 1 Gaikwad, 2026, pp. 2]. Praktyki zwigzane z mediami spoteczno$ciowymi
w 2026 roku znaczaco rdznig si¢ od tych obserwowanych dwie dekady wczeséniej.
W rezultacie okreslenie ,,spoteczny” staje si¢ coraz mniej trafne. O ile okoto 2006
roku uzytkownicy duzych platform aktywnie publikowali tresci, wspottworzac prze-
strzenie interakcji i podtrzymujac relacje towarzyskie, o tyle obecnie dominuje
bierna konsumpcja. Wigkszos$¢ uzytkownikow czesciej przeglada tresci niz je two-
rzy, wybierajac materiaty o charakterze amatorskim lub potprofesjonalnym zamiast
publikowania wlasnych, spontanicznych wpisow. Zmianie ulegta rowniez jakosé
i charakter dostepnych tresci. Sg one dzi§ czesciej starannie przygotowane, selekcjo-
nowane i podporzadkowane okre§lonym celom komunikacyjnym. W efekcie tresci
osobiste, publikowane przez znajomych, pojawiajg si¢ rzadziej w porownaniu z ma-
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teriatami tworzonymi przez reklamodawcow i profesjonalnych tworcow, ktore do-
minujg w strumieniach informacyjnych uzytkownikow. Ponadto tresci osiggajace
duza popularno$¢ sa coraz czesciej projektowane w sposob celowy, tak aby maksy-
malizowac ich atrakcyjnos¢ i zasieg [Boyd, 2026, s. 2].

Ta algorytmiczna dominacja wyselekcjonowanych materialow komercyjnych
tworzy specyficzne §rodowisko socjalizacji, ktore zaczyna glgboko oddziatywaé
na wewnetrzny $wiat mtodego odbiorcy. W tym kontek$cie warto najpierw przyj-
rze¢ si¢ samemu pojeciu zdrowia psychicznego, ktore definiowane jest jako stan,
w ktérym jednostka jest zdolna do realizowania wlasnego potencjatu, skutecznego
radzenia sobie z codziennymi trudno$ciami, efektywnego funkcjonowania oraz ak-
tywnego uczestnictwa w zyciu spotecznym [WHO, 2025]. Stanowi ono nieodtaczny
element ogolnego dobrostanu czlowieka, determinujac sposob myslenia, odczuwa-
nia i zachowania w zyciu codziennym, a takze wplywajac na zdolnos$¢ radzenia so-
bie ze stresem, budowanie relacji interpersonalnych oraz podejmowanie decyzji
[Boro, 2026, s. 100]. Szczegolnie istotnym okresem z perspektywy ksztattowania si¢
zdrowia psychicznego jest adolescencja, stanowigca dynamiczng fazg przejsciowa
migdzy dziecinstwem a dorostoscig. Okres ten charakteryzuje si¢ intensywnymi
przemianami na ptaszczyznach fizycznej, psychicznej, spotecznej i emocjonalne;.
Centralnym elementem rozwoju psychospolecznego mtodziezy jest ksztattowanie
tozsamosci. Procesowi temu towarzysza nieuchronnie konflikty wewngtrzne i ze-
wnetrzne, stanowigce naturalny element samopoznania [Marisa i in., 2026, s. 378].

Wspieranie dobrostanu psychicznego mlodziezy oraz ochrona przed czynnikami
ryzyka maja kluczowe znaczenie nie tylko dla aktualnego funkcjonowania mtodych
ludzi, ale rowniez dla ich zdrowia w dorostym zyciu. Swiadoma profilaktyka w tym
zakresie jest niezbedna, poniewaz jej zaniedbanie prowadzi do przewlektego stresu,
spadku jako$ci zycia czy poczucia pustki. Aby jednak skutecznie przeciwdziataé
tym zjawiskom, nalezy najpierw precyzyjnie okresli¢ granice normy zdrowotne;.
W ujeciu klinicznym zdrowie psychiczne rozumiane jest jako stan, w ktorym jed-
nostka nie wykazuje objawow zaburzen, nerwic ani psychoz. Tak definiowana kon-
dycja nie jest jednak dana raz na zawsze — w okresie dojrzewania ksztaltuje si¢ ona
pod silnym wptywem §rodowiska spotecznego. Do kluczowych czynnikéw determi-
nujacych ten stan zalicza si¢ styl wychowania rodzicéw, doswiadczenia zwigzane
z przemoca rowiesniczg oraz wptyw mediow spoleczno$ciowych. [Marisa i in.,
2026, s. 379].

To wlasnie wigzi z otoczeniem stanowia jeden z najwazniejszych elementow
warunkujgcych zdrowie psychiczne ucznidéw i studentow. Podczas gdy doswiadcze-
nie samotnosci wigze si¢ ze zwigkszonym ryzykiem wystgpowania zaburzen depre-
syjnych oraz lgkowych, utrzymywanie satysfakcjonujacych i wspierajacych relacji
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interpersonalnych petni funkcje ochronng, obnizajac prawdopodobienstwo pojawie-
nia si¢ epizodoéw depresyjnych oraz ich nawrotéw [Limanowka i in., 2024, s. 156].

Wspomniane relacje ksztalttuja si¢ w znacznej mierze w wymagajacym srodo-
wisku edukacyjnym, gdzie mtodziez narazona jest na szereg dodatkowych obcigzen.
Presja akademicka, rywalizacja rowies$nicza czy trudno$ci w organizacji czasu sta-
nowig istotne zrddla leku, frustracji i wyczerpania psychicznego. Réwnie znaczaca
role odgrywa presja spoteczna, obawy dotyczace przyszto$ci zawodowej oraz wy-
sokie oczekiwania formutowane przez rodzing. Nieefektywne radzenie sobie z tymi
skumulowanymi wyzwaniami moze prowadzi¢ do destabilizacji emocjonalnej i po-
gorszenia ogolnego stanu zdrowia psychicznego [Boro, 2026, s. 100].

Przestrzenia, w ktorej wspotczesna mtodziez poszukuje ucieczki przed wspo-
mniang presja akademicka i spoteczng — a zarazem miejscem, gdzie presja ta przy-
biera zupetnie nowe formy — staja si¢ platformy cyfrowe. Cho¢ korzystanie z me-
dioéw spotecznosciowych niesie ze sobg szereg korzysci, takich jak swobodny dostep
do informacji, natychmiastowa komunikacja, rozbudowane mozliwosci edukacyjne
czy integracja spoteczna, to ich nadmierne uzytkowanie wigze si¢ z istotnymi kon-
sekwencjami dla zdrowia psychofizycznego. Na poziomie somatycznym i poznaw-
czym odnotowuje si¢ zaburzenia rytmu dobowego, obnizong koncentracje, pogor-
szenie jako$ci snu oraz zmniejszong zdolno$¢ uczenia si¢. W sferze psychiczne;j
szczegolnie niepokojaca jest tendencja do cigglego porownywania si¢ z innymi, co
bezposrednio prowadzi do obnizonej samooceny i poglgbiania poczucia nizszo$ci.
Dodatkowo destrukcyjny wplyw technologii uwidacznia si¢ rowniez w bezposred-
nich kontaktach interpersonalnych. Przyktadem jest phubbing, czyli ignorowanie
rozmowcy na rzecz urzadzenia mobilnego, co drastycznie obniza jako$¢, autentycz-
no$¢ 1 intymno$¢ relacji migdzyludzkich [Lim, 2026, s. 1]. Kolejnym negatywnym
zjawiskiem zwigzanym z mediami spotecznosciowymi jest cyberstalking, polega-
jacy na uporczywym obserwowaniu aktywnosci innych uzytkownikow oraz obse-
syjnym gromadzeniu informacji o ich zyciu prywatnym. Zachowania te, cho¢ czgsto
motywowane powierzchowng ciekawos$cia, naruszaja prywatnosc i poczucie bezpie-
czenstwa ofiar. Katalog zagrozen uzupemi¢ mozna réwniez o mow¢ nienawisci oraz
nekanie rowie$nicze w sieci (cyberbullying). Iluzoryczna anonimowos$¢ oraz ta-
twos¢ publikowania agresywnych treSci sprawiaja, ze obrazliwe komentarze staja
si¢ coraz powszechniejsze, przy czym czes$¢ uzytkownikow traktuje je instrumental-
nie, jako sposdb na zdobycie popularnosci i zwrocenie na siebie uwagi w sieci [Cha-
turvedi i in., 2025, s. 352].

Wspomniana pogon za uwaga oraz permanentna cyfrowa obecnos¢ moga z cza-
sem przybra¢ forme¢ problemowa, przypominajacg klasyczne uzaleznienie behawio-
ralne. U czeSci uzytkownikdw, a szczegdlnie u mtodziezy, nieprzerwana aktywnosé
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W sieci staje si¢ wrecz spolecznie wymagang norma, a kazda proba odtaczenia wy-
woluje lek przed pominigciem istotnych informacji (FOMO — Fear of Missing Out).
Osoby zaangazowane w sposob natogowy traktuja media spotecznosciowe jako na-
rzgdzie do regulacji nastroju, ucieczki od problemow czy kompensacji niezaspoko-
jonych potrzeb, odczuwajac wyrazny dyskomfort przy probach ograniczenia aktyw-
no$ci. Oczekiwania hedonistyczne ikompensacyjne uznawane sa tym samym
za najpowazniejsze czynniki ryzyka problemowego uwiklania w przestrzen wirtu-
alng [Baranski i in., 2023, s. 123-125].

Konsekwencjg tak intensywnego korzystania z sieci jest bezposrednie pogorsze-
nie zdrowia psychicznego uzytkownikow. Nieustanna ekspozycja na niezweryfiko-
wane tresci oraz dezinformacje generuje ciagly stres i niepewno$¢, a zastgpowanie
bezposrednich relacji migdzyludzkich interakcjami cyfrowymi poglebia poczucie
izolacji spotecznej. Paradoksalnie, platformy zaprojektowane w celu integracji spo-
lecznej przyczyniajg si¢ tym samym do deterioracji dobrostanu psychicznego swo-
ich uzytkownikow [Chaturvedi i in., 2025, s. 349].

W efekcie ryzyko wystgpowania zaburzen psychicznych — od stanéw Igkowych
i depresji, az po zaburzenia nastroju czy epizody psychotyczne — gwattownie wzra-
sta. Szczeg6lnie podatni nate procesy sa nastolatkowie, u ktorych negatywny
wplyw sieci manifestuje si¢ gwattownymi zmianami zachowania i osobowosci, pro-
blemami ze snem, brakiem motywacji, wahaniami masy ciata oraz wyraznymi trud-
nos$ciami w nauce [Syauqi i Nahariani, 2025, s. 41].

Zardéwno potencjalne korzysci, jak i opisane negatywne konsekwencje wynika-
jace z korzystania z mediow spoteczno$ciowych stanowia istotny, cho¢ wciaz nie
w pelni rozpoznany, czynnik wptywajacy na zdrowie psychiczne jednostki, zwtasz-
cza w przypadku osob nieprzygotowanych do ich §wiadomego i adaptacyjnego wy-
korzystywania. Charakter oraz dlugofalowe skutki tych oddzialywan pozostaja
trudne do jednoznacznego okreslenia. Jednoczesnie coraz wyrazniej identyfikowane
sa zalezno$ci pomigdzy aktywnos$cig w mediach spotecznosciowych a wielowymia-
rowymi konsekwencjami dla dobrostanu psychicznego, co znajduje odzwierciedle-
nie w rosngcym zainteresowaniu badawczym w obszarze nauk spolecznych i me-
dycznych. W konteks$cie nasilajacych si¢ trudnosci emocjonalnych i problemow toz-
samos$ciowych wsrod mtodziezy i mtodych dorostych, nadmierne zaangazowanie
w media spotecznosciowe moze stanowi¢ istotny czynnik ryzyka poglebiajacy za-
burzenia zdrowia psychicznego [Kolek i Galanciak, 2025, s. 134].
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2. Metodyka badan

Dostrzezona w literaturze przedmiotu wielowymiarowo$¢ tego zjawiska oraz
wcigz niejednoznaczny charakter dlugofalowych skutkow aktywno$ci online staty
si¢ bezposrednim impulsem do podjecia wlasnych analiz. W konsekwencji, przepro-
wadzone badania wtasne zostaly ukierunkowane na znalezienie odpowiedzi na na-
stepujace pytanie badawcze: Czy 1 w jaki sposdb korzystanie z medidw spoteczno-
sciowych wywiera wptyw na zdrowie psychiczne studentow?

Do realizacji badan empirycznych zastosowano metode sondazu diagnostycz-
nego, w ramach ktorej wykorzystano technike CAWI (ang. Computer-Assisted Web
Interview). Stanowi ona obecnie dominujacg form¢ prowadzenia badan sondazo-
wych w §rodowisku internetowym, ktorej istota jest udostgpnienie respondentom
kwestionariusza w postaci interaktywnego formularza osadzonego na stronie
WWW, wypelianego samodzielnie, bez bezpos$redniego udzialu ankietera. Zebrane
dane rejestrowane sg automatycznie w czasie rzeczywistym, co eliminuje etap recz-
nego wprowadzania odpowiedzi 1 minimalizuje ryzyko btedow transkrypcji [Pa-
przycka i Post, 2023, s. 12].

W celu przeprowadzenia badania postuzono si¢ standaryzowanym kwestiona-
riuszem ankiety, opracowanym w narz¢dziu Google Forms. Odno$nik do formula-
rza zostat rozpowszechniony za posrednictwem platformy Facebook oraz komuni-
katora Messenger w okresie od 1 do 9 maja 2026 roku. Lacznie w badaniu uczestni-
czylo 113 osdb. Wsrdd respondentdw przewazaty kobiety, ktore stanowilty 56,6%
proby, podczas gdy mezezyzni reprezentowali 42,5% ankietowanych. W odniesie-
niu do trybu studiéw, zdecydowana wigkszos$¢ badanych stanowili studenci studiow
stacjonarnych (68,1%), natomiast osoby studiujgce w trybie niestacjonarnym objety
31,9% respondentow. Szczegotowe dane dotyczace struktury proby badawczej za-
prezentowano w tabeli 1.

Tab. 1. Charakterystyka préoby badawczej

Zmienna Charakterystyka (%)
Kobieta (56,6%)

Ptec Mezczyzna (42,5%)

Inna/nie chce podawac (0,9%)

18-21 lat (32,7%)

Wiek 22-25 lat (55,8%)

26 lat i wiecej (11,5%)
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Zmienna Charakterystyka (%)
I rok (16,8%)

Il rok (25,7%)

Rok studiow Il rok (49,6%)

IV rok (3,5%)

V rok (4,4%)

Stacjonarne (68,1%)

Niestacjonarne (31,9%)

Tryb studiow

Zrédto: opracowanie wiasne.

3. Wyniki badan

Przed przystapieniem do wiasciwej analizy wynikdéw badan respondenci zostali
poproszeni o udzielenie odpowiedzi na pytanie, dotyczace korzystania z mediow
spotecznosciowych. Wszyscy ankietowani, stanowiacy 100% proby, potwierdzili,
ze korzystajag z medidw spotecznosciowych. Uzyskany wynik pozwolil na konty-
nuowanie badania w pelnym zakresie i uwzglgdnienie odpowiedzi wszystkich 113
respondentéw w dalszej analizie. Pierwsze kluczowe pytanie dotyczylo najczesciej
wykorzystywanych platform spoteczno$ciowych. Respondenci mieli mozliwosé¢
wskazania wigcej niz jednej odpowiedzi, co pozwolito na uzyskanie petiejszego
obrazu preferencji ankietowanych w tym zakresie. Zdecydowanie najpopularniejsza
platforma okazat si¢ Instagram (77,9%), ktory cieszy si¢ szczego6lng popularno$cia
zwlaszcza wsrod mtodszych uzytkownikéw. Na drugim miejscu uplasowat sie Tik-
Tok (63,7%), bedacy jedna z najdynamiczniej rozwijajacych si¢ platform ostatnich
lat. Podium zamknat Facebook (41,6%), ktory mimo rosnacej konkurencji nadal po-
zostaje istotnym elementem cyfrowego krajobrazu mediow spotecznos$ciowych. Po-
zostale platformy cieszyly si¢ znacznie mniejszym zainteresowaniem wsrod bada-
nych — Snapchat wskazato (9,7%) respondentdw, za$ X, dawniej znany jako Twitter,
wybrato zaledwie (7,1%) ankietowanych (rys. 1).
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Facebook [N 41,6%
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0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%
Rys. 1. Najczesciej wykorzystywane platformy spotecznosciowe przez respondentéw

Zrédto: opracowanie wtasne.

Drugie pytanie w ankiecie oparte na pigciostopniowe] skali Likerta dotyczyto
czynnikow wplywajacych na zdrowie psychiczne respondentow. W tym przypadku
warto$¢ 1 oznaczata zupetny brak wplywu danego czynnika, natomiast wartos¢ 5
wskazywata na jego bardzo silne oddziatywanie. Zastosowanie tego rodzaju skali
umozliwito przeprowadzenie szczegodtowej analizy postrzegania poszczegoélnych
czynnikow przez ankietowanych oraz pozwolito na okreslenie, ktore z nich sa uzna-
wane za najbardziej istotne z punktu widzenia zdrowia psychicznego studentow
(tab. 2).

Tab. 2. Ocena czynnikdédw wptywajacych na zdrowie psychiczne

Czynniki 1 2 3 4 5

Relacje z rodzing i bliskimi (wsparcie, styl wy-

. X . . 4,4% 6,2% 12,4% 37,2% 39,8%
chowania, oczekiwania rodziny)

Relacje rowiesnicze (wsparcie znajomych, sa-

s o o 2,7% 22,1% 29,1% 31,9% 14,2%
motnos¢, rywalizacja lub przemoc réwiesnicza)

Presja akademicka (obcigzenie naukg, terminy,

R 6,2% 33,6% | 46,9% 8,9% 4,4%
organizacja czasu)

Presja spoteczna i obawy o przysztos¢ zawo-

5,3% 13,3% | 30,1% | 40,7% | 10,6%
dowg

Korzystanie z medidw spotecznosciowych 15,0% | 42,5% 35,4% 5,3% 1,8%

Styl zycia (sen, aktywno$¢ fizyczna, radzenie so-
bie ze stresem)

2,7% 6,2% 13,3% | 31,8% | 46,0%

Zrédto: opracowanie wiasne.
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Analizujac uzyskane wyniki, mozna zaobserwowaé wyrazne zrdéznicowanie
w ocenie poszczegolnych czynnikow wptywajacych na zdrowie psychiczne respon-
dentéw. Relacje zrodzing i bliskimi okazaly si¢ jednym z najwyzej ocenianych
czynnikow w catym badaniu. Zdecydowana wigkszo$¢ ankietowanych dostrzega ich
istotne znaczenie dla wlasnego zdrowia psychicznego, co potwierdzaja wysokie
wskazania na poziomie ocen wysokich, ktére tacznie objety az 77% respondentéw
(37,2% wskazan dla odpowiedzi ,silny wpltyw” oraz 39,8% — ,bardzo silny
wplyw”). Szczegodlnie wart uwagi jest fakt, ze niemal 40% badanych przyznato temu
czynnikowi ocen¢ oznaczajacg bardzo silny wplyw, a jedynie niewielki odsetek
wskazal warto$ci §wiadczace o zupetnym braku wplywu (4,4%) badz wptywie bar-
dzo stabym (6,2%).

Relacje rowiesnicze wzbudzity wsérdd ankietowanych bardziej podzielone opi-
nie. Cho¢ czgé¢ respondentdéw ocenita ich wptyw jako znaczacy (31,9% i 14,2%
wskazato oceny wysokie), stosunkowo duza grupa wskazala wartosci Srodkowe
i nizsze (22,1% wskazan dla odpowiedzi ,,staby wptyw” oraz 29,1% — ,,umiarko-
wany wpltyw”), co §wiadczy o tym, ze oddziatywanie tego czynnika jest przez stu-
dentow postrzegane w niejednolity sposob.

Presja akademicka zostatla uznana za czynnik o umiarkowanym wptywie
na zdrowie psychiczne. Dominujaca odpowiedzia byta ocena srodkowa, wybrana
przez niemal polowe badanych (46,9%), natomiast taczny odsetek wskazan ozna-
czajacych zupelny brak wptywu lub wptyw staby wyniost az 39,8%, co sugeruje, ze
znaczna czg$¢ studentéw nie odczuwa obcigzenia naukg jako szczegodlnie dotkli-
wego dla swojego dobrostanu psychicznego.

Presja spoteczna i obawy o przysztos¢ zawodowa uplasowaty sie wsrod czynni-
koéw stosunkowo wysoko ocenianych. Ponad potowa respondentéw ocenita wptyw
tego obszaru jako silny lub bardzo silny (odpowiednio 40,7% i 10,6%), co potwier-
dza, ze powszechne odczuwanie niepewnosci jutra stanowi dla badanych istotne zro-
dto obcigzenia psychicznego.

Korzystanie z mediow spolecznosciowych uzyskato zaskakujaco niskie oceny
w kontekscie badanego tematu. Ponad potowa ankietowanych wskazata oceny ozna-
czajace zupelny brak wptywu lub wptyw staby (odpowiednio 15% i 42,5%), a jedy-
nie niewielki odsetek respondentéw uznat media spotecznos$ciowe za silnie oddzia-
lujace na ich zdrowie psychiczne (5,3%) badz wywierajace bardzo silny wplyw
(1,8%). Wynik ten moze $wiadczy¢ o tym, ze studenci nie w pelni uswiadamiaja
sobie wplyw, jaki platformy te wywieraja na ich dobrostan.

Styl zycia, obejmujacy takie aspekty jak jakos$¢ snu, aktywnos$¢ fizyczna oraz
umiej¢tnos$¢ radzenia sobie ze stresem, okazat si¢ czynnikiem ocenianym najwyzej
sposrod wszystkich analizowanych obszarow. Az 77,8% respondentéw ocenito
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wplyw tego czynnika jako silny lub bardzo silny (odpowiednio 31,8% i 46,0%). Co
kluczowe, niemal potowa catej proby badawczej wskazata na wptyw najwyzszy, co
jednoznacznie dowodzi glebokiego przekonania studentow o fundamentalnym zna-
czeniu stylu zycia dla zdrowia psychicznego.

Kolejne pytanie dotyczyto ilosci czasu poswigcanego dziennie na korzystanie
z mediow spotecznosciowych. Uzyskany rozklad odpowiedzi zaprezentowano
na rysunku 2.

11,5% 4,4%

28,3% = Ponizej 30 minut
30 minut - 1 godzina
1-2 godziny
= 2-3 godziny

= Powyzej 3 godzin

Rys. 2. Dzienny czas korzystania z mediéw spotecznosciowych wsrdd ankietowanych

Zrédto: opracowanie wiasne.

Uzyskane wyniki wskazujg, ze zaden z respondentdéw nie zadeklarowatl korzy-
stania z nich przez mniej niz 30 minut dziennie, co jednoznacznie potwierdza, ze
media spoteczno$ciowe stanowig staty element codziennego zycia badanych studen-
tow. Zaledwie 4,4% ankietowanych wskazato przedziat od 30 minut do 1 godziny,
natomiast 28,3% respondentow zadeklarowato czas wynoszacy od 1 do 2 godzin
dziennie. Zdecydowana wigkszo$¢ badanych (55,8%) przyznata, ze spedza w me-
diach spotecznosciowych od 2 do 3 godzin dziennie, co stanowi najliczniej repre-
zentowang grupg. Wart uwagi jest rowniez fakt, ze 11,5% ankietowanych korzysta
z mediow spotecznosciowych powyzej 3 godzin dziennie, co $wiadczy o tym, ze dla
czesci studentow stanowig one bardzo istotny element codziennej aktywnosci, po-
chlaniajacy znaczng ilo$¢ czasu. Laczac te dane, mozna zauwazy¢, ze az 67,3% re-
spondentéw spedza w mediach spoleczno$ciowych co najmniej 2 godziny dziennie,
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co wskazuje naich glebokie zakorzenienie w codziennych nawykach badanych.
Otrzymane wyniki potwierdzaja, ze korzystanie z mediow spotecznosciowych jest
wsrod studentdow powszechne i zajmuje istotng czgs¢ ich codziennego czasu. Sta-
nowi to interesujgcy punkt odniesienia dla dalszej analizy postrzegania przez nich
wptywu medidw spotecznosciowych na wtasne zdrowie psychiczne.

W dalszej czgséci badania poproszono respondentéw o odniesienie si¢ do szeregu
stwierdzen dotyczacych wptywu mediéw spoteczno$ciowych na ich zdrowie psy-
chiczne. Zestawienie uzyskanych odpowiedzi przedstawiono w tabeli 3.

W odniesieniu do stwierdzenia, ze korzystanie z medidw spotecznosciowych
obniza nastrdj i samopoczucie, wigkszo$¢ ankietowanych wyrazita sceptycyzm.
Lacznie 55,8% respondentow zadeklarowalo brak zgody lub zdecydowany brak
zgody z ta teza (odpowiednio 41,6% i 14,2%). Z kolei zaledwie 12,3% badanych
poparlo to twierdzenie, wybierajac opcj¢ ,,zgadzam si¢” lub ,,zdecydowanie si¢ zga-
dzam” (odpowiednio 9,7% i 2,6%).

Tab. 3. Ocena wptywu medidw spotecznosciowych na zdrowie psychiczne respondentéw
Stwierdzenia 1 2 3 4 5
Korzystanie z mediéw spotecznosciowych ob-
niza maéj nastrdj i samopoczucie.
Poréwnywanie sie z innymi uzytkownikami ne-
gatywnie wptywa na mojg samoocene.
Media spotecznosciowe s3 dla mnie istotnym
zrédtem stresu lub leku.
Spedzanie czasu w mediach spotecznoscio-
wych wieczorem zaburza mdéj sen.
Czuje niepokdj, gdy przez diuzszy czas nie
mam dostepu do medidw spotecznosciowych.
Ogolnie media spotecznosciowe maja nega-
tywny wptyw na moje zdrowie psychiczne.

14,2% | 41,6% | 31,9% 9,7% 2,6%

7,1% 15,9% | 37,2% | 29,2% | 10,6%

19,5% | 40,7% | 28,3% 9,7% 1,8%

8,9% 34,5% | 34,5% 17,7% 4,4%

15,9% | 34,5% 15% 25,7% 8,9%

5,3% 40,7% | 32,7% | 14,2% 7,1%

Zrédto: opracowanie wtasne.

Stwierdzenie dotyczace poréwnywania si¢ z innymi uzytkownikami i jego ne-
gatywnego wplywu na samoocen¢ wzbudzito bardziej podzielone opinie. Najlicz-
niejsza grupa respondentdow wybrata wariant neutralny (37,2%). Jednoczes$nie blisko
40% ankietowanych (tacznie 39,8%) zgodzito si¢ z tym twierdzeniem, wskazujac
odpowiedz ,,raczej si¢ zgadzam” (29,2%) lub ,,zdecydowanie si¢ zgadzam” (10,6%).
Przeciwnego zdania byto zaledwie 23,0% badanych, ktorzy zadeklarowali brak
zgody lub zdecydowany brak zgody (odpowiednio 15,9% i 7,1%). Taki rozktad od-
powiedzi jednoznacznie sugeruje, ze zjawisko porownywania spotecznego w sieci
jest realnie odczuwalne przez znaczng czes$¢ studiujacej mlodziezy.
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Zgota odmienne deklaracje odnotowano w przypadku pytania o to, czy media
spoteczno$ciowe stanowig istotne zrodto stresu lub Igku — tutaj wigkszo$¢ respon-
dentow odrzucita taka zaleznos¢. Az 60,2% ankietowanych wyrazilo brak zgody
lub zdecydowany brak zgody z tym stwierdzeniem (odpowiednio 40,7% i 19,5%).
Z kolei aprobujacy stosunek dotej tezy wykazalo zaledwie 11,5% badanych,
z czego 9,7% wskazalo odpowiedz ,,raczej si¢ zgadzam”, a tylko 1,8% — ,,zdecydo-
wanie si¢ zgadzam”. Uzyskany wynik koresponduje z wcze$niejszymi obserwa-
cjami, wedtug ktorych studenci sktaniajg si¢ ku postrzeganiu mediow spotecznoscio-
wych jako czynnika o relatywnie stabym wptywie na ich zdrowie psychiczne.

Wigksza polaryzacje opinii odnotowano przy weryfikacji tezy, wedlug ktorej
wieczorne korzystanie z platform spoteczno$ciowych zaburza sen. W tym przy-
padku glosy respondentow rozlozyty si¢ stosunkowo rownomiernie: tacznie 43,4%
ankietowanych wyrazito brak zgody (w tym 34,5% wskazato odpowiedz ,,nie zga-
dzam si¢”, a 8,9% — ,,zdecydowanie si¢ nie zgadzam”), podczas gdy aprobujgca po-
stawe zadeklarowalo 22,1% badanych (17,7% — ,,zgadzam si¢” oraz 4,4% — ,,zdecy-
dowanie si¢ zgadzam”). Istotny jest przy tym fakt, ze az 34,5% proby wybrato wa-
riant neutralny (,,ani si¢ zgadzam, ani nie zgadzam”), co potwierdza ambiwalentny
stosunek studentéw do wplywu technologii na jakos¢ wypoczynku nocnego.

Jeszcze bardziej zréznicowane wyniki uzyskano w odniesieniu do syndromu od-
czuwania niepokoju w sytuacji braku dostgpu do sieci. Cho¢ potowa badanych
(50,4%) zaprzeczyta wystepowaniu takich stanoéw, deklarujac brak zgody (34,5%)
lub zdecydowany brak zgody (15,9%), to jednoczesnie az 34,6% ankietowanych po-
twierdzito, ze do$wiadcza tego rodzaju napigcia (odpowiednio 25,7% dla odpowie-
dzi ,,raczej si¢ zgadzam” oraz 8,9% dla ,,zdecydowanie si¢ zgadzam”). Taki rozktad
odpowiedzi moze wskazywac¢ na symptomy uzaleznienia behawioralnego oraz Ieku
przed odlaczeniem u niemal co trzeciego ankietowanego studenta.

Ostatnie z analizowanych twierdzen, oceniajgce ogdlny negatywny wplyw me-
diow spoteczno$ciowych na zdrowie psychiczne, spotkalo si¢ z przewazajacym
sceptycyzmem uczestnikow badania. Lacznie 46,0% respondentéw odrzucito te za-
lezno$¢, wskazujac na brak zgody (40,7%) lub zdecydowany brak zgody (5,3%).
Z kolei odmienne, aprobujace stanowisko zajeto 21,3% badanych (odpowiednio
14,2% — ,raczej si¢ zgadzam” i 7,1% — ,,zdecydowanie si¢ zgadzam”). Fakt, iz do-
minujgcymi odpowiedziami byly warianty negujace lub neutralne (32,7%), ostatecz-
nie dowodzi, ze w powszechnej $wiadomosci akademickiej media spotecznosciowe
nie sg traktowane jako kluczowy czynnik bezposrednio zagrazajacy dobrostanowi
psychicznemu.
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Zwiefczeniem analizy byto uzyskanie subiektywnej oceny wiasnej kondycji
psychicznej respondentow (rys. 3). Uzyskane wyniki wskazuja, ze wigkszos$¢ ankie-
towanych ocenia swoje zdrowie psychiczne pozytywnie lub neutralnie, co stanowi
interesujacy punkt odniesienia dla zaprezentowanych wczesniej opinii na temat od-
dzialywania platform spoteczno$ciowych.

Najliczniejsze grupy stanowily osoby okreslajace swoje zdrowie psychiczne
jako dobre oraz przecietne, przy czym w obu przypadkach odnotowano identyczny
odsetek wskazan wynoszacy po 46,9%. Rozktad ten sugeruje, ze badani studenci
W przewazajacej mierze nie zmagajg si¢ z powaznymi kryzysami psychicznymi,
cho¢ jednoczesénie znaczna ich czes$¢ dystansuje si¢ od oceny skrajnie optymistycz-
nej. Jedynie 3,5% badanych uznato swdj stan za bardzo dobry. Tak niski odsetek
najwyzszych not moze §wiadczy¢ o tym, ze studenci podchodza do tej kwestii
z pewna doza ostroznosci i refleksji, zdajac sobie sprawe z codziennych wyzwan,
z jakimi si¢ mierza.

50% 46,9% 46,9% = Bardzo dobre
45% = Dobre
Przecietne
40% Zte
35% Bardzo zte
30%
25%
20%
15%
10%
5% 3.5% 1,8% 0,9%
0% I
Bardzo dobre Dobre Przecietne Zte Bardzo zte

Rys. 3. Samoocena zdrowia psychicznego respondentéw

Zrédto: opracowanie wiasne.

Niepokojacy jest natomiast fakt, ze tacznie 2,7% respondentdéw ocenilo swoje
zdrowie psychiczne negatywnie, wskazujac odpowiedz zte (1,8%) lub bardzo zle
(0,9%). Cho¢ odsetek ten jest stosunkowo niewielki, zastuguje na szczegolna uwage
w kontekscie rosngcych problemoéw z dobrostanem psychicznym wsréd mtodych lu-
dzi. Zestawienie tych deklaracji z zaprezentowanymi wczesniej danymi — dotycza-
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cymi m.in. wielogodzinnej ekspozycji na bodzce cyfrowe czy zjawiska porownywa-
nia spotecznego w sieci — domyka obraz badanej populacji. Uzyskana struktura od-
powiedzi stanowi tym samym kluczowy punkt wyjscia do pogltebionej dyskusji nad
realng odpornos$ciag psychiczng wspotczesnych studentow.

4. Dyskusja wynikow

Przedstawione wyniki badan dostarczaja interesujacego materiatu do refleks;ji
nad relacja miedzy korzystaniem z mediow spolecznosciowych a zdrowiem psy-
chicznym studentéw. Wsrdd badanych najpopularniejszymi platformami okazaty sig
Instagram i TikTok, co wpisuje si¢ w szerszy trend dominacji platform opartych
na obrazie i krotkich formach wideo wsréd mtodych uzytkownikéw. Za czynniki
najsilniej wptywajace na zdrowie psychiczne respondenci uznali styl zycia oraz re-
lacje z rodzing i bliskimi, natomiast media spoteczno$ciowe uzyskaty w tym zesta-
wieniu zaskakujaco niskie oceny. Jednocze$nie uzyskane dane ujawniaja pewien pa-
radoks — respondenci spgdzajg w mediach spolecznosciowych srednio od 2 do 3 go-
dzin dziennie, jednak w wigkszosci nie postrzegaja ich jako zrodta stresu ani czyn-
nika negatywnie wptywajacego na ich dobrostan. Co wigcej, znaczna cze$¢ bada-
nych przyznala, ze poréwnuje si¢ z innymi uzytkownikami w sieci, cho¢ sami re-
spondenci nie zawsze tacza to zjawisko z pogorszeniem wlasnego samopoczucia.

Na podstawie przegladu badan przeprowadzonego przez Mehr¢ mozna stwier-
dzié, ze starannie konstruowane tozsamosci cyfrowe prezentowane na platformach
Instagram 1 TikTok wywierajg istotny wplyw na ksztaltowanie si¢ samooceny
przedstawicieli pokolenia Z. Zaobserwowane zalezno$ci wpisujg si¢ w zatozenia
teorii pordwnan spolecznych, gdzie ekspozycja na wyidealizowane wizerunki in-
nych uzytkownikoéw koreluje z obnizeniem poczucia wlasnej wartosci, przy czym
efekt ten jest szczegélnie wyrazny w grupie nastoletnich dziewczat. Jednocze$nie
autorka zwraca uwageg, ze media spoteczno$ciowe majg ambiwalentny wplyw
na mtodych uzytkownikdéw — mogg zarowno wzmacnia¢ poczucie wlasnej wartosci,
jak ije obnizaé¢. To, ktory efekt przewaza, zalezy od sposobu korzystania z plat-
formy oraz od indywidualnego kontekstu spotecznego danej osoby [Mehra, 2025, s.
5].

Z kolei inne badania wykazaty, ze istnieje silny zwigzek miedzy zdrowiem psy-
chicznym a prowadzeniem niezdrowego trybu zycia, obejmujgcego migdzy innymi
brak aktywnosci fizycznej, niedobor snu oraz trudnosci w radzeniu sobie ze stresem
[Limanowka i in., 2024, s. 163]. Obserwacja ta znajduje odzwierciedlenie w wyni-
kach niniejszego badania, w ktorym styl Zycia zostal uznany przez respondentow
za czynnik najsilniej wptywajacy na ich zdrowie psychiczne. Jednoczesnie istotng
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role odegrata rowniez jako$¢ relacji interpersonalnych, ktéra okazata si¢ drugim klu-
czowym obszarem oddzialujacym na dobrostan badanych studentow.

Zbiezne wnioski formutuje rowniez Boro [2026, s. 102], ktorego badania dowo-
dza, ze osoby aktywne fizycznie wykazuja tendencje do zachowania dobrostanu psy-
chicznego w poroéwnaniu z osobami prowadzacymi siedzacy tryb zycia. Podkres$lane
jest ponadto, ze skuteczne strategie radzenia sobie ze stresem, takie jak zarzadzanie
czasem, wyznaczanie celow czy korzystanie ze wsparcia rowiesniczego, odgrywaja
istotng role w utrzymaniu dobrostanu psychicznego studentow. Nie bez znaczenia
pozostaje roéwniez sam charakter sSrodowiska instytucjonalnego oraz relacji prywat-
nych. Postawa kadry akademickiej, klimat organizacyjny uczelni, a takze jako$¢
wiezi rodzinnych stanowia w tym ujeciu fundamentalne czynniki ochronne, deter-
minujace zdrowie psychiczne mtodych dorostych.

Zgodnie z analizg przedmiotu literatury dotyczacej oddziatywania mediéw spo-
lecznosciowych na zdrowie psychiczne mtodych dorostych ukazuje ztozony obraz
wzajemnie przenikajacych sie skutkow pozytywnych inegatywnych. Z jednej
strony platformy spolecznosciowe stwarzaja jednostkom mozliwo$¢ nawigzywania
relacji interpersonalnych, budowania sieci wsparcia spolecznego oraz uczestnictwa
w zyciu obywatelskim. Stanowig takze przestrzen dla ekspresji tworczej, ksztatto-
wania tozsamosci i rozwijania poczucia przynaleznosci grupowej, co przeklada si¢
na wzmocnienie samooceny i ogolnego dobrostanu psychicznego. Z drugiej strony
nadmierne lub nieumiejetne korzystanie z tych platform moze stanowic istotne za-
grozenie dla zdrowia psychicznego omawianej grupy demograficznej. Warto przy
tym zaznaczyC, ze dotychczasowe badania nierzadko traktuja media spoteczno-
sciowe jako jednorodny konstrukt, pomijajac istotne réznice migdzy poszczegol-
nymi platformami takimi jak Instagram, TikTok, Facebook czy X (dawniej Twitter),
ktore roznia si¢ zarowno funkcjonalno$cig, mechanika interakceji, jak i charakterem
eksponowanych tresci. Wskazuje to na potrzebe prowadzenia bardziej szczegoto-
wych analiz uwzgledniajgcych specyfike poszczegodlnych platform i zwigzane z nig
zréznicowane wzorce zachowan uzytkownikow [Sabar i in., 2024, s. 457].

Obok licznych tresci o charakterze negatywnym media spotecznosciowe stano-
wig rowniez zrodto warto$ciowych przekazow wspierajacych dobrostan psychiczny
uzytkownikow. Ekspozycja na tresci humorystyczne, kreatywne czy motywacyjne
moze petnié¢ funkcje ochronng, odwracajac uwage od bodzcow szkodliwych. Wyniki
szeregu badan potwierdzaja korzystny wplyw pozytywnych tresci cyfrowych
na zdrowie psychiczne. Co istotne, platformy spolecznosciowe umozliwiaja osobom
zmagajacym si¢ z zaburzeniami depresyjnymi nawigzanie kontaktu z innymi uzyt-
kownikami o podobnych do$wiadczeniach, co sprzyja budowaniu sieci wsparcia
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spotecznego i moze przyczynia¢ si¢ do redukcji nasilenia objawow depresji [Al-
fathron, 2024, s. 18].

Podsumowanie

Zdrowie psychiczne stanowi jeden z fundamentalnych wymiaréw ogo6lnego do-
brostanu czlowieka, warunkujac jego zdolno$¢ do efektywnego funkcjonowania
w zyciu osobistym, spotecznym i zawodowym. Wpltyw mediow spolecznos$ciowych
na zdrowie psychiczne studentow stanowi ztozone i wielowymiarowe zagadnienie,
ktére w ostatnich latach staje si¢ przedmiotem rosngcego zainteresowania. Dyna-
miczny rozwoj platform spotecznosciowych oraz ich gleboka integracja z codzien-
nym zyciem mtodych dorostych sprawiajg, ze zrozumienie mechanizméw tego od-
dzialywania nabiera szczegdlnego znaczenia zaréwno z perspektywy naukowej, jak
1 praktycznej, w kontek$cie ochrony zdrowia psychicznego mtodego pokolenia.

Analiza wynikoéw badan witasnych pozwolita na dostrzezenie wyraznego para-
doksu w cyfrowych nawykach studentéw. Z jednej strony media spotecznosciowe
stanowig staty element ich codziennosci — ponad dwie trzecie badanych spedza
na platformach takich jak Instagram czy TikTok co najmniej 2 godziny dziennie.
Z drugiej strony ankietowani wykazuja tendencj¢ do umniejszania roli tych narzg-
dzi, wskazujac, ze korzystanie z sieci ma relatywnie niewielki wptyw na ich ogoélne
samopoczucie. W ich ocenie znacznie wazniejszymi czynnikami determinujacymi
zdrowie psychiczne sg styl zycia oraz relacje z rodzing i bliskimi.

W uzyskanych deklaracjach kryje si¢ jednak istotna sprzeczno$¢. Choé¢ wigk-
szo$¢ studentow twierdzi, ze platformy te nie sg dla nich Zzrodtem stresu ani Igku, to
jednoczes$nie wysoki odsetek proby badawczej potwierdza wystepowanie negatyw-
nych zjawisk towarzyszacych aktywnosci online. Mowa tu przede wszystkim o po-
wszechnym poréwnywaniu si¢ z innymi uzytkownikami, co bezposrednio uderza
wich samooceng, atakze o odczuwaniu niepokoju w sytuacji braku dostgpu
do sieci, co dotyczy niemal co trzeciego ankietowanego. Taki rozktad odpowiedzi
sugeruje, ze studenci mogg nie w pelni uswiadamiaé¢ sobie, jak gleboko wielogo-
dzinna ekspozycja na tresci cyfrowe wptywa na ich $wiat, traktujac to zjawisko jako
normg spoteczng. Wnioski te potwierdzajg opisywang w literaturze przedmiotu am-
biwalencje mediow spolecznosciowych. Moga one stanowi¢ cenne narzedzie do bu-
dowania relacji i poszukiwania informacji, jednak uzywane bez odpowiedniej re-
fleksji niosg za sobg ryzyko pogorszenia dobrostanu psychicznego.

W kontek$cie wspotczesnego srodowiska akademickiego, w ktorym studenci
i tak mierzg si¢ z presja egzaminacyjng czy obawami o przyszto§¢ zawodowa, klu-
czowym wyzwaniem staje si¢ promowanie zasad higieny cyfrowej. Wsparcie
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ze strony uczelni nie powinno ograniczac si¢ wylacznie do pomocy psychologicznej
w momentach kryzysu, ale obejmowac¢ rowniez dziatania profilaktyczne. Edukacja
w zakresie swiadomego i adaptacyjnego korzystania z platform spolecznosciowych
jest niezbedna, aby technologie te wspieraty rozwdj mtodych dorostych, zamiast sta-
nowi¢ ukryte zagrozenie dla ich zdrowia psychicznego.
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Social Media and Students' Mental Health — Survey Results

Abstract

The development of digital technologies has made social media platforms an inseparable
element of everyday academic life. The main objective of this article was to investigate the
relationship between the intensity of digital platform usage and the stress levels, self-es-
teem, and social relations of young adults. The empirical research was conducted in May
2026 using a diagnostic survey method with the CAWI technique. It involved 113 university
students, predominantly enrolled in full-time programs.
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The analysis of the obtained results revealed a clear paradox in how students perceive the
virtual space. Although internet usage is a widespread phenomenon and the majority of
respondents spend at least a few hours online daily, they tend to believe that these plat-
forms exert a relatively minor impact on their mental condition. In their view, lifestyle and
relationships with family and loved ones remain the key determinants of well-being. Con-
currently, the collected data disclosed a significant contradiction —a high percentage of stu-
dents confirmed the occurrence of negative phenomena, such as comparing themselves
with other users or experiencing anxiety associated with the fear of missing out.
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