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Streszczenie

Postepujgca cyfryzacja oraz rosngca popularnos¢ mediéw spotecznosciowych sprawiajg,
ze coraz wiekszego znaczenia nabiera analiza ich wptywu na funkcjonowanie psychospo-
teczne mtodych dorostych. Celem artykutu jest analiza zaleznosci miedzy popularnoscig
w mediach spoteczno$ciowych, samooceng oraz wynikami akademickimi. Szczegdlng
uwage poswiecono wptywowi czasu ekranowego, liczby obserwatoréw oraz aktywnosci
w mediach spotecznosciowych na dobrostan psychiczny i funkcjonowanie edukacyjne ba-
danych. W artykule przeanalizowano réwniez zaleznosci miedzy czasem spedzanym w me-
diach spotecznosciowych a prokrastynacja, zwigzek liczby obserwatoréw z wahaniami na-
stroju oraz roznice ptciowe w reakcji na brak interakcji w sieci. Uzyskane wyniki wskazujg,
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ze sposob korzystania z medidw spotecznosciowych pozostaje powigzany z poziomem sa-
mooceny oraz wybranymi aspektami funkcjonowania akademickiego i psychospotecznego
miodych dorostych. Przeprowadzone analizy wskazuja, ze rownowaga miedzy aktywnoscig
online i offline moze odgrywac istotng role w utrzymaniu dobrostanu psychicznego oraz
efektywnosci uczenia sie.

Stowa kluczowe

media spotecznosciowe, samoocena, dobrostan psychospoteczny, badania ankietowe

Wstep

Juz starozytne narzekania Sokratesa na mtodziez pokazuja, Ze starsze pokolenia
od zawsze krytykowaty zachowanie mtodych — ato w gruncie rzeczy oznacza,
ze ich wlasne metody wychowawcze okazywaly si¢ nieskuteczne. Dzi$ jednak sytu-
acja jest jeszcze trudniejsza. Dzieci dorastajg w §wiecie zdominowanym przez tech-
nologie, a internet, smarfony i telewizja nie tylko ksztattujg ich postawy, ale wrecz
zaczynajg zastgpowaé tradycyjne wychowanie. Dzieje si¢ tak czgsto za zgoda sa-
mych rodzicéw. Zapracowani i zmeczeni dorosli chetnie wykorzystujg media jako
tzw. ,,trzeciego rodzica”, ktory przejmuje opieke nad dzieckiem [Morbitzer, 2014,
s. 119-120]. Dla wspoétczesnej mlodziezy internet to po prostu naturalna przestrzen
spoteczna. To tam ucza si¢ norm, ksztaltuja swoje wartosci, buduja tozsamosé
i utrzymujg kontakty z innymi. Sie¢ ma dzi$ ogromny, bezposredni wptyw na ich
kondycj¢ psychiczng, emocjonalng i zdrowotng. Zjawisko to stracito swdj margi-
nalny charakter, stajac si¢ powszechng cechg generacyjna. [Nastolatki ..., 2023, s.
5]. Jak wskazuja najnowsze, ogolnopolskie badania NASK, wspolczesny nastolatek
spedza w sieci w dni powszechne $rednio az 5 godzin 36 minut, w 2020 bylo to 4
godziny i 50 minut. Ponadto, 16,2% badanych nastolatkéw, zadeklarowato, ze nie
jest w stanie wytrzymac bez mediow spotecznosciowych dtuzej niz godzing [ Nasto-
latki..., 2023, s. 7-8]. Ta ciagta pogon za cyfrowa aprobatg i przeniesienie relacji
do sieci bezposrednio uderzaja w konstrukcje psychiczng mtodziezy, wywotujac to,
co badacze nazywaja ,,triada kryzysu psychicznego” — stan przepeliony samotno-
$cig, brakiem poczucia sprawczos$ci oraz skrajnie niskg samooceng. Skale tego pro-
blemu w Polsce idealnie obrazujg ogdlnokrajowe badania ,, MLODE GLOWY” zre-
alizowane przez Fundacje UNAWEZA [Raport..., 2023]. Wynika z nich, ze niemal
potowa badanych uczniow (46%) cierpi z powodu skrajnie niskiej samooceny. Po-
nadto, az 65,9% badanych otwarcie przyznaje, ze chcialoby mie¢ wiecej szacunku
do siebie. Mtodzi ludzie, budujac swoj wizerunek w oparciu o nierealne standardy
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i liczbe lajkéw w mediach spotecznosciowych, staja si¢ swoimi najwigkszymi kry-
tykami. W efekcie co trzeci uczen nie lubi siebie (31,6%), a ponad jedna czwarta
(26,4%) uwaza si¢ za osobg mniej wartosciowg od innych, co rodzi chroniczny stres,
ktory codziennie przerasta 81% badanych nastolatkow. Co kluczowe dla analizy pe-
dagogicznej, ten dramatyczny spadek poczucia wlasnej warto$ci oraz cyfrowe prze-
bodzcowanie drastycznie rzutuja na strefe poznawcza i efektywnos$¢ edukacyjna
uczniow. Nastolatek uwiklany w kryzys samooceny i presje wizerunkowsa sieci traci
zasoby psychiczne niezbedne do efektywnego przyswajania wiedzy. Raport
»MLODE GLOWY” wprost dokumentuje to przetozenie: na czele probleméw pol-
skiej mlodziezy stoi brak motywacji do dziatania (52,4%), szeroko powigzany z za-
burzeniami koncentracji uwagi (38,1%) oraz problemami ze snem (37%). Ostatecz-
nym rezultatem rej kaskady problemow sg bezposrednie ktopoty w nauce, ktore
skarzy si¢ niemal co trzeci uczen (30,6%). Przedstawione dane empiryczne wyraznie
dowodzg, ze wspolczesne problemy edukacyjne mtodziezy nie wynikajg jedynie
z lenistwa czy braku predyspozycji intelektualnych, lecz sg gleboko zakorzenione
w ich kondycji psychicznej oraz dynamicznie zmieniajagcym si¢ srodowisku cyfro-
wym. Analiza tych danych prowadzi do wniosku, ze cyfrowe zycie nastolatkéw i ich
stan psychiczny maja ogromny wptyw na to, jak radzg sobie w szkole. Niniejszy ar-
tykul powstat po to, aby doktadnie zbada¢ te powigzania. Glownym celem artykutu
jest wielowymiarowa analiza zalezno$ci miedzy popularno$cig w sieci, samooceng
a wynikami akademickimi mlodziezy.

1. Przeglad literatury

1.1. Rozwdj medidéw spotecznosciowych a funkcjonowanie psychospo-
teczne mtodych dorostych

Rozwdj technologii na przestrzeni dziejow niejednokrotnie prowadzit do istot-
nych przemian spotecznych, kulturowych i komunikacyjnych. Wspotczesna rewo-
lucja cyfrowa wyroznia si¢ jednak skalg swojego odzialywania, poniewaz technolo-
gie informacyjno-komunikacyjne przeniknely niemal wszystkie obszary zycia czto-
wieka [Wroblewski i in., 2023; Dec i in., 2024]. Szczegdlnie widoczne jest to wsrdd
mtodych dorostych, ktorych codzienne funkcjonowanie w znacznym stopniu opiera
si¢ na korzystaniu z mediow cyfrowych i mediow spotecznosciowych. W rezultacie
wspotczesna rzeczywisto$¢ spoleczna znaczgco rozni si¢ od tej sprzed kilkunastu lat.
Jak podkresla Kopiecka-Piech [Wasylewicz, 2024, s. 122], mediatyzacja jest specy-
ficznym procesem spoteczno-przestrzennym, ktory stanowi spdjng koncepcje¢ teore-
tyczng opisujgcg zmiany zachodzace pod wpltywem mediow. Obejmuje ona nie tylko
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rozwdj technologii, lecz rowniez przeksztalcenie sposobéw komunikowania sig, or-
ganizacji zycia spotecznego oraz funkcjonowania jednostek we wspotczesnym swie-
cie. Na tempo i kierunek tych przemian znaczacy wplyw wywart rozwoj mediow
spotecznosciowych. Jak wskazuje Koztowska [Wasylewicz, 2024, s. 122], sposob
funkcjonowania wspotczesnego spoteczenstwa pozostaje §cisle zwigzany z rozwo-
jem mediow spoteczno$ciowych, ich funkcjonalno$cia oraz sposobem wykorzysta-
nia ich przez uzytkownikow. Proces ten stopniowo przenika do codziennego zycia
jednostek, przyczyniajgc si¢ do uksztaltowania spoteczenstwa sieciowego. Pisarek
[Wasylewicz, 2024, s. 122] zwraca uwagg, ze mediatyzacja oznacza posrednictwo
medidw w procesie poznawania rzeczywistosci, wptywajac na sposob postrzegania
$wiata oraz interpretowania zjawisk, ktorych jednostka nie doswiadcza bezposred-
nio. W konsekwencji media nie tylko przekazuja informacje, lecz rowniez uczestni-
cza w konstruowaniu spolecznego obrazu rzeczywistosci i doswiadczen odbiorcow.
Analizujac aktywno$¢ mtodych dorostych w mediach spotecznosciowych, warto od-
wola¢ si¢ do koncepcji Ervinga Goffmana przedstawionej w pracy ,,Czlowiek w te-
atrze zycia codziennego”. Autor porownuje zycie spoleczne do spektaklu teatral-
nego, w ktorym jednostki petnia okres$lone role i staraja si¢ wywota¢ u odbiorcow
zamierzone wrazenie poprzez odpowiednio zaplanowang autoprezentacj¢. Wspot-
czesne media spolecznosciowe mozna postrzegac jako przestrzen petnigcg funkcje
takiej sceny, na ktorej uzytkownicy $wiadomie kreuja swoj wizerunek oraz zarza-
dzaja sposobem, w jaki sg postrzegani przez innych. Jak zauwazyta Andrzejewska
[2021, s. 89-90], publikowanie fotografii, materiatdw wideo, relacji z codziennego
zycia czy informacji dotyczacych emocji i miejsca pobytu stanowi element budowa-
nia wlasnego obrazu w §rodowisku internetowym. Uzytkownicy podejmuja dziata-
nia majace na celu zaprezentowanie siebie w mozliwie najbardziej korzystny spo-
sob, dostosowujac publikowane tresci do oczekiwan odbiorcéw oraz obowigzuja-
cych trendow. Autorka wyrdznia dwie podstawowe strategie autoprezentacji wyste-
pujace w mediach spotecznosciowych. Pierwsza opiera si¢ na eksponowaniu zycia
prywatnego i ujawnianiu informacji o sobie, natomiast druga polega na kreowaniu
wyidealizowanego obrazu wlasnej osoby przez prezentowanie atrakcyjnego stylu
zycia, sukcesow czy wygladu zgodnego z aktualnymi kanonami. Niezaleznie
od przyjetej strategii, nadrzednym celem dziatan uzytkownikow pozostaje uzyska-
nie pozytywnej relacji odbiorcoOw oraz zdobycie spotecznej akceptacji [ Andrzejew-
ska, 2021, s. 89-90]. Wspotczesne platformy spoteczno$ciowe przez cze$¢ badaczy
definiowane jako ,,media trzeciego sektora” fundamentalnie przeksztalcaja relacje
spoteczne. Ich specyfika technologiczna pozwala na zdobywanie masowych zasie-
gow bez jakiejkolwiek zewnetrznej kontroli nad rzetelnoscia publikowanych tresci.
Ma to ogromne znaczenie dla mtodych dorostych, dla ktérych kluczowym etapem
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rozwoju jest ksztalttowanie wtasnej tozsamosci oraz integracja z grupa réwiesnicza.
W Internecie zaciera si¢ granica mi¢dzy tym, co prywatne, a tym co publiczne. Przez
to ludzie tatwiej dziela si¢ swoja prywatnoscig i czgéciej przekraczaja granice tego,
co w $wiecie realnym uznaliby$my za ,,wypada” lub ,,nie wypada” [Andrzejewska
i Bednarek, 2023. s. 112]. Glownym elementem aktywnoS$ci w sieci stala si¢ auto-
prezentacja oparta na kreowaniu wyidealizowanego wizerunku. Pokazujac zbyt
wiele ze swojego prywatnego zycia, ludzie tworza w sieci nierealne wizje pigkna
i sukcesu, ktorym nikt w prawdziwym §wiecie nie jest w stanie dorownac. Jak wska-
zuje Bell [Andrzejewska i Bednarek, 2023, s. 112] mtodzi ludzie uzalezniajg poczu-
cie wlasnej wartosci od reakcji internautow, dazac do wykreowania swojej sieciowej
persony jako osoby maksymalnie atrakcyjnej spotecznie i wizualnie. W konsekwen-
cji te wirtualne standardy zaczynaja determinowac w ich realnym zyciu wywotujac
radykalne zmiany w codziennych nawykach, stosunku do wtasnego ciata oraz rodza
obsesyjng ch¢¢ dorownania internetowym idolom. To z kolei powoduje opieranie
poczucia wtasnej wartosci na czynnikach zewngtrznych i drastycznie zwigksza ry-
zyko uzaleznienia behawioralnego od technologii [Andrzejewska i Bednarek, 2023,
s. 112]. Z perspektywy psychologicznej kluczowa role w samopoczuciu internauty
odgrywa tzw. petla cyfrowej gratyfikacji. Reakcje takie jak ,,lajki” czy komentarze
dzialaja jak natychmiastowe bodzce nagradzajace, ktore na chwilg poprawiaja na-
stroj 1 sztucznie podnosza samooceng. Potrzeba zdobycia aprobaty i komplementow
motywuje do dalszych dziatan wizerunkowych i napedza konformizm [Andzrzejew-
ska i Bednarek, 2023, s. 112].

Szerokie spektrum negatywnych konsekwencji naduzywania mediow spotecz-
nos$ciowych przez mloda populacje mozna sklasyfikowa¢ w kilku komplementar-
nych wymiarach [Andrzejewska i Bednarek, 2023, s.113-114]:

1. Wymiar psychologiczny: odcigcie od internetu moze wywolywac lgki, na-
stroje depresyjne oraz wybuchy agresji. W skrajnych sytuacjach ludzie za-
czynajg traci¢ kontakt z rzeczywisto$cig, zaczynaja mie¢ fobie spoteczne
skutkujace wycofaniem si¢ z realnego §wiata oraz zanikiem umiej¢tnosci
bezposredniej rozmowy. Dodatkowo ciggte korzystanie z ekranow zaburza
rytm snu, co prowadzi do chronicznego zmgczenia i problemow z koncen-
tracja.

2. Wymiar spoteczny: W sferze rodzinnej nast¢puje ostabienie wigzi i wzrost
konfliktow, poniewaz telefon staje si¢ wazniejszy od rodziny. W sferze aka-
demickiej problem objawia si¢ opuszczaniem zajec, tamaniem regulaminow
oraz zaniedbywaniem obowigzkéw naukowych.
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3.  Wymiar intelektualny: Przetadowanie informacji sprawia, ze mlodzi ludzie
bezkrytycznie przyswajaja mas¢ niesprawdzonych wiadomosci i fake new-
sow. Prowadzi to do zaniku autentycznych pasji, rezygnacji z rozwijania
hobby oraz utraty motywacji do regularnego wysitku intelektualnego.

4.  Wymiar moralny i egzystencjalny: Brak odgdrnej cenzury i weryfikacji
w sieci naraza mtodych uzytkownikéw na niebezpieczne zjawiska. Mowa tu
o fatwym dostepie do cyberprzestepczosci, destrukcyjnych grup, a takze
substancji odurzajacych czy instruktazy zachowan autodestrukcyjnych.

Dynamiczny rozwoj social mediéw stworzyt srodowisko o silnym potencjale
stymulujacym, ktore oddziatuje na mtodego cztowiek w sposob dwoisty. Cho¢ ofe-
ruje pozorne mechanizmy szybkiej nagrody i budowania popularno$ci, jednoczesnie
obcigza uzytkownika ogromnymi kosztami w sferze poznawczej, emocjonalnej i be-
hawioralnej. Ten gteboki kryzys psychospoteczny staje si¢ bezposrednim punktem
wyjscia do oceny kolejnego istotnego aspektu zycia mtodych dorostych i ich efek-
tywnosci oraz wynikOw w nauce.

1.2. Problematyczne korzystanie z medidw spotecznosciowych

Zjawisko FOMO (Fear of Missing Out) mozna najprosciej zdefiniowac¢ jako
obawe przed odlaczeniem od strumienia informacji i relacji. Cho¢ koncepcja ta zo-
stata wprowadzona w latach 90. przez stratega Dana Hermana, jej pierwotne zna-
czenie nie bylo zwigzane z technologiami cyfrowymi. Dopiero gwaltowny rozwdj
mediow spolecznosciowych przyczynit si¢ do redefinicji tego zjawiska i nadania mu
szerszego kontekstu. Nieograniczony dostep do sieci daje uzytkownikom poczucie
ciaglego uczestnictwa w zyciu znajomych oraz bycia na biezaco ze wszystkimi no-
wosciami, co z kolei rodzi rosnacy strach przed wypadnigciem z obiegu. Lek przed
tym, ze w momencie bycia offline ominie nas co$ istotnego, dotyka coraz wigksze
grupy polskich internautéw. Cho¢ syndrom ten moze wystgpi¢ u kazdego, niezalez-
nie od metryki, to nastolatkowie stanowig grup¢ najbardziej na niego podatng. Z per-
spektywy wspotczesnych badaczy FOMO przestato by¢ traktowane w kategoriach
niegroznej ciekawostki, a obecnie opisuje si¢ je jako realne zagrozenie, ktére moze
znaczaco obnizy¢ jako$¢ zycia 1zaburzy¢ codzienne funkcjonowanie
[https://fomo.wdib.uw.edu.pl/2023/01/24/fomo-2022-polacy-a-lek-przed-odlacze-
niem-raport-z-iv-edycji-badan/, 29.06.2026]. Z badan wynika, ze gtdbwnymi powo-
dami aktywnos$ci w mediach spotecznosciowych sg: poszukiwanie wiedzy i infor-
macji oraz chec relaksu i rozrywki. U 0sob z wysokim wskaznikiem FOMO tenden-
cje te sg znacznie silniejsze niz wsrod pozostatych uzytkownikow. Co istotne, osoby
dotknicte FOMO wykazuja réwniez zwigkszong potrzebe wykorzystywania tych
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platform do kreowania wizerunku i podnoszenia swojego statusu spotecznego. Pod-
czas gdy w populacji ogolnej dbatos¢ o autoprezentacje deklaruje okoto 20% 0sob,
w grupie z wysokim poziomem FOMO odsetek ten przekracza 40% [FOMO...,
2022, s. 21-22]. Wskazuje to, ze media spoteczno$ciowe petnig dla tej grupy funkcje
narzedzia stuzacego budowaniu spolecznego uznania, a nie tylko komunikacji. Po-
nadto autorzy raportu podkreslaja, ze media spotecznosciowe sa czesto wykorzysty-
wane jako sposob na poprawe nastoju. Osoby z wysokim FOMO siegaja po nie czg-
sciej, gdy odczuwaja nude, przezywaja spadek nastroju lub chca odcia¢ si¢ od co-
dziennych spraw. Taka strategia radzenia sobie z trudnymi emocjami za pomoca ak-
tywno$ci online moze prowadzi¢ do wyksztalcenia si¢ nawykowego, czestego ko-
rzystania z serwisOw spolecznosciowych zwlaszcza w chwilach obnizonego samo-
poczucia. [FOMO..., 2022, s. 21-22]. Nasilone zjawisko FOMO ma bezposredni
wptyw na psychospoteczne funkcjonowanie oraz zdrowie psychiczne mtodych lu-
dzi. Osoby wykazujace wysoki poziom tego lgku czgsciej zmagaja si¢ z objawami
depresji, obnizonym samopoczuciem oraz pogorszong oceng wlasnego stanu fizycz-
nego. Dodatkowo, destrukcyjne korzystanie z technologii cyfrowych wigze si¢
u nich z obnizeniem parametrow pamigci oraz negatywnymi zmianami fizycznymi
[Tomczyk, 2018, s. 144].

Istnieje rowniez wyrazna korelacja migdzy FOMO a zachowaniami ryzykow-
nymi [Tomczyk, 2018, s. 145]:

1. Osoby z syndromem FOMO czg¢éciej naduzywajg alkoholu, co wy-
nika z regularnego kontaktu z tresciami w mediach spotecznosciowych pro-
mujacymi uzywki oraz z presji budowania relacji ,,za wszelka cene”

2. Destruktywne wzorce zachowan przenosza si¢ ze $Swiata wirtual-
nego do realnego, czego przyktadem jest uzywanie telefonu komorkowego
podczas prowadzenia samochodu.

Wspolczesna nauka podkresla, ze cho¢ dotychczasowe badania wykazuja silne
zalezno$ci miedzy syndromem FOMO a obnizonym samopoczuciem, konieczne jest
prowadzenie dalszych, wieloletnich analiz podluznych, aby w pelni wyjasni¢ me-
chanizm zmian emocjonalnych i fizycznych wywotywanych przez FOMO [Tom-
czyk, 2018, s. 145]. Lek przed przegapieniem istotnych informacji jest rowniez
czynnikiem znaczgco obnizajagcym koncentracj¢ w procesie edukacyjnym. Przeja-
wia si¢ to w formie cigglego rozpraszania uwagi, co ilustruje m.in. impulsywne ko-
rzystanie z portali spotecznosciowych, takich jak Facebook, podczas trwania wykta-
dow. Zjawisko to rowniez objawia si¢ trudno$ciami w koncentracji na konkretnym
zadaniu oraz tendencjga do odkladania obowigzkow na pdzniej (prokrastynacja)
[Citko i Owsieniuk, 2020, s. 73-74]. Raport ,,FOMO 2022- Polacy a Igk przed odta-
czeniem” wskazuja na istotng réznice w nawykach edukacyjnych w zaleznoSci
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od poziomu lgku przed wykluczeniem. O ile w grupie ogolnej 19% [FOMO...,
2022, s. 26] uczniow korzysta z internetu w sposob niezwigzany z tematyka lekcji
lub wyktadu, to w przypadku 0so6b z wysokim indeksem FOMO wskaznik ten wzra-
sta az do 41% [FOMO..., 2022, s. 26]. Powyzsza rdznica, przekraczajgca dwukrot-
no$¢ wyniku grupy ogdélnej, stanowi dowod na to, ze FOMO jest znaczacym czyn-
nikiem utrudniajagcym utrzymanie uwagi na celach edukacyjnych, sprzyjajacym de-
koncentracji i prokrastynacji w srodowisku szkolnym. W $wietle przedstawionych
badan FOMO mozna uzna¢ za jeden z mechanizméw zwigkszajacych ryzyko pro-
blematycznego korzystania z mediéw spotecznosciowych, co moze przektadac si¢
zaré6wno na funkcjonowanie psychospoteczne jednostki, jak i jej osiagnigcia eduka-
cyjne.

1.3. Relacje online i offline a poczucie wtasnej wartosci

Postepujacy rozwoj cyfryzacji sprawit, ze obecno$¢ mtodych ludzi w sieci prze-
stata by¢ jedynie dodatkiem, a stata si¢ nieodlgczng czescig ich codziennego zycia
spotecznego. Obecnie zaciera si¢ granica migdzy swiatem offline a online, gdyz obie
te strefy nieustannie na siebie oddzialuja. Wedtug Debskiego, Pyzalskiego, Borcheta
1 Witkowskiej, rzeczywisto$¢ cyfrowa przenika niemal kazda domene ludzkiej eg-
zystencji, w tym edukacje, aktywnos¢ zawodowa, interakcje z innymi oraz proces
formowania tozsamosci. Technologie wyszly poza role prostych srodkow komuni-
kacji, przeksztatcajac sie¢ w srodowisko, w ktorym mlodziez nawiazuje relacje
i funkcjonuje w spoteczenstwie [Debski i1 in,. 2025, s, 4]. Wraz z rozwojem serwi-
sOw spolecznosciowych, kontakty miedzyludzkie przeniosty si¢ na ptaszczyzne 13-
czaca Swiat realny z cyfrowym. Wirtualna rzeczywistos¢ stala si¢ dla mtodego po-
kolenia naturalnym $rodowiskiem stuzacym do nawiazywania relacji, pielegnowa-
nia znajomosci oraz autoprezentacji. Wigze si¢ to jednak z duza potrzeba zewnetrz-
nej aprobaty, ktora bywa mierzona cyfrowymi wskaznikami, takimi jak liczba reak-
cji, komentarzy czy obserwujgcych. Skutkiem takiego mechanizmu jest nierzadko
uzaleznienie poczucia wlasnej wartos$ci od opinii innych osdb, co sprawia, ze mtodzi
ludzie stajg si¢ bardziej podatni na niekorzystne porownania spoleczne oraz do-
tkliwe odczuwanie negatywnych emocji, gdy ich oczekiwania co do zainteresowania
innych nie zostang zaspokojone [Debski 1 in., 2025, 6-8]. Poczucie wlasnej wartosci
ksztaltuje si¢ przez cale zycie pod wptywem do$wiadczen oraz relacji z innymi
ludZmi. Szczegolnie istotny jest okres dziecinstwa i dorastania, kiedy obraz wlasnej
osoby budowany jest na podstawie informacji zwrotnych otrzymywanych od rodzi-
cow 1 rowiesnikow. Jak wskazuje Kata, akceptacja ze strony najblizszego otoczenia
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sprzyja budowaniu trwalej i stabilnej samooceny, natomiast jej brak moze prowa-
dzi¢ do zwigkszonej potrzeby poszukiwania aprobaty spotecznej [Kata, 2018, s. 97-
99]. Analizy przeprowadzone przez Porzaka dowodza, ze solidne fundamenty samo-
oceny wyrastaja przede wszystkim z jakosci wigzi rodzinnych. Autor zauwaza,
ze mtodzi ludzie, ktérzy w domu otrzymujg wsparcie oraz poczucie bycia akcepto-
wanym, nie odczuwaja tak silnej potrzeby poszukiwania potwierdzenia swojej war-
to$ci w Swiecie wirtualnym. Odwrotna sytuacja wystgpuje u 0sob borykajacych sie
z brakami w relacjach z bliskimi, majg one tendencj¢ do tworzenia wielu, lecz ptyt-
kich wiezi w internecie, traktujac je jako narzgdzie do dowarto§ciowania si¢ i uzy-
skania potwierdzenia wlasnej atrakcyjnosci czy przynaleznosci do grupy [Porzak,
2012, s. 75-76]. Poczucie wlasnej wartosci stanowi kluczowy sktadnik autoportretu
jednostki, ktory w istotny sposob oddziatuje na jej funkcjonowanie w wymiarze po-
znawczym, emocjonalnym oraz spolecznym. Jest ono wynikiem wewngtrznych
ocen, jakich czlowiek dokonuje wobec wlasnych atrybutow, wygladu, osiagnigc
oraz jakosci swoich relacji z otoczeniem. Warto jednak pamigtaé, ze samoocena nie
wynika wylacznie z indywidualnych przezy¢, jest ona efektem zlozonej interakcji
migdzy osobistymi przemys$leniami a opiniami ptynagcymi z zewnatrz. Innymi
stowy, obraz wiasnego ,,ja” stanowi wypadkowa naszych do$wiadczen oraz infor-
macji zwrotnych otrzymywanych od innych. Jesli dochodzi do rozbiezno$ci migdzy
wlasnym postrzeganiem siebie a zewn¢trznymi opiniami spotecznymi, moze to skut-
kowac¢ destabilizacjg obrazu wlasnej osoby oraz obnizeniem ogdlnego dobrostanu
psychicznego [Goralewska-Stonska, 2021, s. 98-100]. Postrzeganie siebie dziata
jako istotny mechanizm regulujacy ludzkie zachowanie, rzutujgc na nasz autopor-
tret, sposob interakcji z otoczeniem oraz umiejetnos¢ radzenia sobie z codzienno-
$cig. Osoby o wysokiej samoocenie wykazujg si¢ wigkszg wiara w swoje kompeten-
cje, skuteczniej zarzadzajg stresem i wykazuja wyzsza odporno$¢ psychiczna, co
czyni je bardziej otwartymi na podejmowanie nowych wyzwan. Pozytywna ocena
siebie przektada si¢ roOwniez na wyzszg jako$¢ relacji z innymi, redukuje obawy
przed byciem odrzuconym oraz umacnia poczucie bezpieczenstwa. Dzigki tym za-
sobom jednostka z wickszg tatwo$cia wyznacza sobie cele, wykazuje si¢ inicjatywa
i skuteczniej pokonuje napotkane przeszkody [Renata Biernat, Troska o poczucie
wlasnej wartosci dzieci w rzeczywistosci szkolnej — wymiar teoretyczny i prak-
tyczne implikacje, 2016, s. 152-153]. Z kolei osoby o niskim poczuciu wtasnej war-
tosci funkcjonuja w sposéb odmienny, czgsciej zmagajac si¢ z lekiem, niepewnoscia
oraz poczuciem winy. Problemy z budowaniem satysfakcjonujacych wigzi spotecz-
nych tacza si¢ u nich z wyzszg podatnoscia na stres i trudnymi emocjami. Niska sa-
moocena bywa przyczyng wycofywania si¢ z zycia spotecznego, ograniczania wila-
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snej aktywnosci, unikania nowych zadan oraz spadku motywacji. Skupienie na wia-
snych deficytach i pesymistyczne przewidywanie porazek, w potaczeniu z proble-
mami w konstruktywnym przyjmowaniu opinii innych, prowadzi czgsto do utrwale-
nia negatywnego obrazu wlasnej osoby [Biernat, 2016, s. 154-155]. Podsumowujac,
relacje interpersonalne, zardwno te nawigzywane w §wiecie rzeczywistym, jak
1 za posrednictwem internetu, odgrywaja istotng role w ksztattowaniu poczucia wia-
snej warto$ci mtodych ludzi. Trwaty fundament samooceny stanowia przede wszyst-
kim wigzi rodzinne oraz réwiesnicze, oparte na wzajemnym zaufaniu, wsparciu
i koncentracji, gdyz to wiasnie w tych relacjach mtodzi ludzie po raz pierwszy we-
ryfikuja swoje kompetencje i poczucie przynalezno$ci. Upowszechnienie mediow
spotecznosciowych dodato do tego procesu przestrzen internetowa, ktora rowniez
stala si¢ znaczacym zrodlem informacji zwrotnych na temat wtasnej osoby. Cho¢
aktywnos$¢ w sieci moze skutecznie wspiera¢ relacje i poczucie bycia czescig grupy,
to niebezpieczne przeniesienie punktu cig¢zkosci na reakcje wirtualne zwigksza po-
datnos¢ na destrukcyjne porownania spoteczne i pogorszenie dobrostanu psychicz-
nego. Wobec powyzszego, zachowanie balansu migdzy funkcjonowaniem w $wiecie
rzeczywistym a wirtualnym staje si¢ warunkiem koniecznym dla zapewnienia mto-
dziezy stabilnej samooceny i zdrowego rozwoju psychospotecznego.

2. Metodyka badan
2.1. Uczestnicy badania

Badanie zostalo zrealizowane wiosng 2026 roku. Wzigto w nim udziat 97 stu-
dentéw studiujacych na Politechnice Biatostockiej oraz Uniwersytecie Przyrodni-
czym w Lublinie. Udzial w badaniu byl dobrowolny i anonimowy. Wsrdd respon-
dentéw przewazaly kobiety, ktore stanowity 61% badanej proby, natomiast me¢z-
czyzni stanowili 39% (rys. 1).
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Rys. 1. Pte¢ 0sdb biorgce udziat w ankiecie

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie przeprowadzonej ankiety.
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Pod wzgledem wieku badani nalezeli do dwoch grup. Najliczniejsza grupe sta-
nowili respondenci w wieku 18-21 lat, ktorych byto 52 0so6b co stanowi 53,6%.
Drugg grupe tworzyly osoby w wieku 22-30 lat — 45 respondentoéw, co stanowi
46,4%. Badana grupa sktada si¢ z mlodych dorostych, ktorzy naleza do populacji
najaktywniej korzystajacej z medidw spotecznosciowych. Biorac pod uwage duza
czestotliwo$¢ korzystania z telefonu, osoby te staja sie odpowiednig reprezenta-
tywna grupe do analizy zalezno$ci migdzy popularno$cia w sieci, samooceng oraz
wynikami akademickimi.

2.2. Narzedzia badawcze i procedura

W badaniu postuzono si¢ technika sondazu diagnostycznego, wykorzystujac
do tego narzedzie CAWI (Computer-Assisted Web Interview). Polegato to na zdal-
nym wypelnieniu ankiety online przez uczestnikow badania. Decyzja o zastosowa-
niu tej metody wynikata z checi sprawnego dotarcia do szerokiego grona studentow,
zagwarantowania im poufnos$ci, atakze usprawnienia samego procesu zbierania
1 pdzniejszej analizy uzyskanych odpowiedzi. Narzedzie badawcze stanowi autorski
kwestionariusz ankiety opracowany w aplikacji Microsoft Forms. Kwestionariusz
sktadat si¢ z 14 pytan, obejmujacych zagadnienia dotyczace aktywnosci responden-
tow w mediach spoteczno$ciowych, popularnosci w sieci, samooceny oraz wynikow
akademickich. Badanie przeprowadzono w formie elektronicznej. Link do ankiety
zostal udostepniony studentom Politechniki Biatostockiej oraz Uniwersytetu Przy-
rodniczego w Lublinie. Zastosowanie internetowej formy ankiety umozliwito zebra-
nie danych w kroétkim czasie oraz ograniczyto ryzyko btedow zwigzanych z r¢cznym
wprowadzaniem odpowiedzi do baz danych. Do zgromadzenia danych oraz przygo-
towania wykresow wykorzystano program Microsoft Excel, natomiast analizg¢ staty-
styczng przeprowadzono przy uzyciu programu Statistica.

2.3. Metody analizy statystycznej

W procesie opracowania wynikéw badan zdecydowano si¢ na zastosowanie te-
stow nieparametrycznych. Wybdr ten podyktowany byt charakterem zgromadzo-
nych danych, ktore ze wzgledu na rozktad nie spelnialy zalozen niezbednych do wy-
korzystania testow parametrycznych. W analizie statystycznej postuzono si¢ naste-
pujacymi metodami:

1. Korelacja rang Spearmana [Luszniewicz i Staby, 2008, s.293]: Tg metode
wykorzystano do zbadania sily i kierunku zalezno$ci pomigdzy zmiennymi.
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Pozwolita ona na ocene korelacji w oparciu o rangi, co jest adekwatne dla
danych nieposiadajacych rozktadu normalnego.

2. Test U Manna-Whitneya [Rabiej, 2012, 5.152-153]: Wybrano go w celu we-
ryfikacji istotnosci roznic pomi¢dzy dwiema niezaleznymi grupami respon-
dentow.

Za przyjety poziom istotnos$ci statystycznej uznano 0,05. Wszystkie prezento-
wane w dalszej czesci pracy zaleznosci, przy ktorych uzyskano warto$¢ p ponizej tej
wielkosci, zostaty uznane za statystycznie istotne.

3. Wyniki badan

Analiza relacji migdzy popularno$ciag w sieci, samooceng a ocenami studentow
rozpoczeta sie od okreslenia czasu, jaki badani spedzaja przed ekranami telefonow.
Urzadzenia te sa dla wigkszosci badanych podstawowym narzedziem kontaktu
ze $wiatem wirtualnym.

Wykres na rysunku 2 pokazuje, ile godzin dziennie ankietowani korzystaja z te-
lefonu (rys. 2).
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Rys. 2. Czas spedzany na korzystaniu z telefonu

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie przeprowadzonej ankiety.

Z zebranych danych wynika, Ze telefon towarzyszczy badanym przez wicksza
czg$¢ dnia. Najwigcej 0sob wskazato, ze uzywa telefonu od 4 do 6 godzin (32% an-
kietowanych) oraz od 6 do 8 godzin dziennie (28% ankietowanych). Oznacza to,
ze ponad potowa ankietowanych jest niemal stale potagczona do sieci. Z kolei skraj-
nosci, czyli osoby korzystajace z telefonu krotko (do 2 godzin) lub bardzo dtugo
(ponad 10 godzin) stanowity zdecydowang mniejszos¢ (w obu przypadkach po 5%
0sob).

Nadmierne korzystanie z mediéw spotecznosciowych czesto przenosi si¢ na go-
dziny wieczorne i nocne, co moze odbijaé¢ si¢ na jakosci odpoczynku. W ankiecie
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zapytano respondentow, jak czgsto odktadaja sen z powodu przegladania mediéw
spotecznosciowych (rys. 3).
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Nigdy Rzadko Czasami Czesto Bardzo czesto
Rys. 3. Czestotliwos¢ opdzniania snu ze wzgledu na korzystanie z medidéw spotecznosciowych

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie przeprowadzonej ankiety.

Uzyskane odpowiedzi pokazuja, ze problem nocnego korzystania z telefonu do-
tyczy sporej czes$ci badanych. Najwigksza grupa studentéw zadeklarowata, ze od-
ktadanie snu z tego powodu zdarza si¢ im rzadko (38,1%) lub nigdy (21,6%). Ozna-
czato, ze blisko 60% ankietowanych stara si¢ dba¢ o odpowiednig por¢ odpoczynku.
Z drugiej strony, ponad jedna trzecia studentdw zmaga si¢ z tym problemem w stop-
niu zauwazalnym: czasami sen z powodu telefonu odktada 23,7% osdb, a cze¢sto lub
bardzo czgsto tacznie 16,5% badanych. Choé¢ odpowiedzi bardzo czgsto stanowig
zaledwie 3,1% to regularne opodznianie snu na rzecz mediéw spoleczno$ciowych
przez co széstego studenta moze negatywnie wptywac na ich koncentracjg w trakcie
porannych zaje¢ i w konsekwencji na wyniki w nauce.

Wiedzac, ze telefon towarzyszy studentom przez wigkszos¢ dnia, kluczowe staje
si¢ pytanie, czy korzystaja z niego takze w momentach wymagajacym koncentracji
na nauce.

Odpowiedzi na pytanie o cz¢stotlowos$¢ kontrolowania swoich profilow w cza-
sie przeznaczonym na edukacj¢ przedstawia rysunek 4.
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Rys. 4. Czestotlowosé sprawdzania statystyk w mediach spoteczosciowych podczas nauki

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie przeprowadzonej ankiety.
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Jak pokazuja dane, mimo ogdlnego dtugiego czasu spedzanego z telefonem
w ciaggu dnia, studenci potrafig zachowac¢ dyscypline w trakcie nauki. Ponad polowa
badanych (53,1%) zadeklarowata, ze nigdy nie sprawdza powiadomien ani lajkow,
gdy musi si¢ skoncentrowac. Kolejne 21,9% ankietowanych robi to rzadko, co ozna-
cza, ze tacznie blisko trzy czwarte studentéw stara si¢ w petni skupic¢ na swoich ob-
owigzkach akademickich. Odpowiedzi ,,bardzo czesto” nie wskazat nikt z badanych.
Pokazuje to, ze cho¢ media spotecznosciowe sa wazng czgscia zycia studentow,
wigkszo$¢ z nich potrafi postawi¢ wyrazng granicg miedzy czasem wolnym a nauka.

Okazuje si¢ jednak, ze oile studenci radza sobie z zachowaniem skupienia
w trakcie samej nauki, o tyle znacznie wickszym wyzwaniem jest dla nich sam mo-
ment przystgpienia do obowigzkow. Kolejne pytannie w ankiecie dotyczyto tego,
jak czesto badani odktadaja rozpoczecie nauki, thumaczac to sobie checig szybkiego
sprawdzenia powiadomien w telefonie (rys. 5).
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Nigdy Rzadko Czasami Czesto Bardzo czesto
Rys. 5. Czestotliwo$¢ odktadania rozpoczecia nauki ze wzgledu na cheé sprawdzenia powiadomien
w telefonie

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie przeprowadzonej ankiety.

Dane na wykresie wyraznie pokazujg, ze smartfon jest czgstym powodem pro-
krastynacji. Najwieksza grupa respondentdéw przyznata, ze odktadanie nauki z po-
wodu checi zajrzenia do telefonu zdarza si¢ im czesto (30,9%) lub czasami (29,9%).
Kolejne 15,5% badanych robi to bardzo cze¢sto. Oznacza to, ze tgcznie ponad 75%
studentow zmaga si¢ z problemem odwlekania nauki przez rozproszacze w telefo-
nie. Nieliczni wskazali, ze taka sytuacja nie ma u nich miejsca nigdy (5,2%) lub zda-
rza si¢ rzadko (18,6%).

Przedstawione powyzej wyniki opisuja codzienne nawyki cyfrowe responden-
tow oraz to, jak korzystajg oni z telefonéw. Kolejnym kluczowym etapem pracy byto
przej$cie do analizy statystycznej w programie Statistica, ktora miata na celu do-
ktadne zbadanie konkretnych zaleznosci mi¢dzy zmiennymi. W ramach tej analizy
szczegotowo zweryfikowano: wptyw czasu ekranowego na oceny i zjawisko prokra-
stynacji, zalezno$¢ migdzy liczbg obserwatorow a wahaniami nastroju, rdznice
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ptciowe w reakcji na brak interakcji w sieci oraz role relacji offline jako tarczy
ochronnej dla obrostanu.

3.1. Wptyw czasu ekranowego na oceny i zjawisko prokrastynacji

Przeprowadzone badania statystyczne potwierdzaja wystepowanie ujemnej ko-
relacji rang Spearmana (r = —0,21) miedzy wymiarem czasu spedzonego przed
ekranem a wynikami w nauce — im dtuzszy czas spedzony przed ekranem tym nizsze
wyniki w nauce. Oznacza to, ze godziny poswigcone na aktywnos¢ w sieci bezpo-
srednio konkurujg z czasem, ktoéry powinien by¢ przeznaczony na nauke, prowadzac
do obnizenia osiagni¢¢ akademickich.

Proces ten jest determinowany przez szereg wspotzaleznych mechanizmow:

1. Zaburzenia w obszarze proceséw poznawczych izdrowia fizycznego:
Zwigkszony czas ekranowy wykazuje powiazania zredukcja czasu
przeznaczonego na sen (r = 0,49) oraz obnizong zdolnoscia koncentracji
podczas zaje¢ dydaktycznych (r = 0,33).

2. Problemy z efektywnoscia edukacyjna: Zaobserwowano silng korelacje
(0,54) pomiedzy niestosowaniem si¢ do zalecen prowadzacych zajecia
a tendencja do odktadania obowigzkow na poznie;j.

3. Aspekt emocjonalny: Sktonno$¢ do odkladania obowiazkow dydaktycznych
na pozniej jest $cisle zwiazana z nastrojem studenta. Zaobserwowano,
ze obnizenie nastroju bedace skutkiem nadmiernego korzystania z mediow
spotecznosciowych wykazuje korelacje na poziomie 0,30 z prokrastynacja
akademicka.

Powyzsze wyniki sugeruja, ze destrukcyjne nawyki zwigzane z obecno$cia
w mediach spotecznosciowych nie ograniczajg si¢ jedynie do marnotrawstwa czasu,
ktory moglby by¢ przeznaczony na nauke. Dziatania te rzutuja rowniez na dobrostan
psychofizyczny studentow, co w konsekwencji obniza ich zdolno$¢ do skutecznego
przyswajania materiatu dydaktycznego.

3.2. Zaleznosci miedzy liczbg obserwatoréw a wahaniami nastroju

W celu zbadania zalezno$ci migdzy liczba obserwatoréw w mediach spoteczno-
sciowych a wahaniami nastroju zestawiono liczbg obserwatorow respondentow
z wynikami dotyczacymi dobrostanu emocjonalnego.

Przeprowadzona analiza wykazata silng dodatnig zalezno$¢ pomigdzy liczbg ob-
serwatoréw a liczbg otrzymywanych polubien (r = 0,75). Oznacza to, Ze respon-
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denci posiadajacy wigksza liczbe obserwatorow zazwyczaj uzyskiwali rowniez wie-
cej reakcji pod publikowanymi tresciami. Wyniki te wskazujg, ze wzrost popularno-
sci w mediach spolecznosciowych wigzg si¢ z wigksza aktywnoscig odbiorcow oraz
wigkszym zasiggiem publikowanych materiatow.

Wyniki badania sugeruja, ze bycie ,,popularnym” w mediach spolecznos$cio-
wych moze sprawia¢, iz nasze samopoczucie staje si¢ bardziej uzaleznione od opinii
innych. Wspdtczynnik korelacji rang Spearmana na poziomie r = 0,49 potwierdza,
ze im wigcej 0sob $ledzi profil uzytkownika, tym gorzej czuje si¢ on w sytuacjach,
gdy jego publikacje nie ciesza si¢ oczekiwanym zainteresowanie. Istnieje wyrazna
tendencja — wraz z rosngca popularnoscia w mediach spotecznosciowych, samoo-
cena uzytkownika staje si¢ coraz bardziej zalezna od tego, jak reaguja na niego inni
internauci.

Analiza wykazala rowniez dodatnig zalezno$¢ pomiedzy kompulsywnym
sprawdzaniem liczby polubien podczas zaje¢ a wahaniami nastroju (r = 0,56). Uzy-
skany wynik wskazuje, ze osoby cze$ciej monitorujace relacje innych uzytkowni-
kéw sg bardziej podatne na zmiany samopoczucia zwigzane z aktywnos$cig w me-
diach spotecznosciowych.

Z badania wynika, ze wysoka aktywno$¢ online wiaze si¢ z wigksza potrzeba
otrzymywania potwierdzenia wlasnej warto§ci w postaci reakcji innych uzytkowni-
koéw. Taka koncentracja na miernikach popularnosci nie tylko podnosi znaczenie ze-
wnetrznej oceny, ale rowniez poteguje stres wynikajacy z koniecznosci ciagglego
dbania o wizerunek i regularng obecnos¢ w mediach spotecznosciowych.

Uzyskane wyniki potwierdzaja, ze wigksza popularno$¢ w mediach spoteczno-
sciowych moze wigza¢ si¢ z wigksza podatno$cia na wahania nastroju oraz silniej-
szym uzaleznieniem samopoczucia od reakcji innych uzytkownikow.

3.3. Weryfikacja réznic ptciowych w reakcji na brak interakcji w sieci

W dalszej czeséci badan przeprowadzono test U Manna-Whitneya aby zbadac,
czy istniejg statystycznie istotne roznice migdzy odpowiedziami kobiet i m¢zczyzn
w odniesieniu do analizowanych zagadnien. Analiza uzyskanych danych statystycz-
nych wskazuje, ze presja wywierana przez srodowisko internetowe nie jest odczu-
wana w sposob jednolity, a znaczace rdznice w tym zakresie cz¢sto wynikajg z uwa-
runkowan ptciowych. W badaniu przyj¢to poziom istotnosci 0,05. Wyniki testu
przedstawiono w tabeli 1 (czerwono zapisane wartoSci p-value oznaczajg roznice
statystycznie istotne).
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Tab. 1. Wyniki testu U Manna-Whitneya

Zmienna p-value

Dzienny czas przed ekranem 0,630967
Przyblizona liczba obserwatoréw 0,081789
Najwieksza liczba polubien 0,577145
Sprawdzanie polubien podczas zaje¢ 0,036821
Zarywanie nocek by przegladac social media 0,418381
Odktadanie nauki, by sprawdzi¢ powiadomienia 0,145426
Niestuchanie prowadzacych by korzystac z telefonu 0,753456
Spadek nastroju, gdy nie osiggnie sie pewnej liczby reakc;ji 0,002386
Zmniejszenie rangi osiggniec przez pryzmat presji Internetu 0,000281
Czestotliwos$¢ spozycia alkoholu 0,442139
Nawigzywanie relacji w $wiecie offline 0,847627
Pewnos$¢ podczas prezentacji 0,159178
co fatwiej? sympatia w Internecie czy normalnie 0,764707
$rednia ocen z ostatniego semestru 0,064133
Problem z czytaniem a robienie przerw na telefon 0,914663
Poczucie wtasnej wartosci 0,201069

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie przeprowadzonej ankiety.

Na podstawie wynikoéw testu mozna stwierdzi¢, ze w odniesieniu do:

1. reakcji nabrak interakcji spolecznych: Zaobserwowano istotne roznice
w emocjonalnym reagowaniu nabrak oczekiwanej liczby reakcji
w mediach spoteczno$ciowych w zalezno$ci od ptci respondenta. Podczas
gdy mezczyzni w przewazajacej mierze deklaruja brak negatywnego
wptywu tej sytuacji naswoj nastrdj, kobiety wykazuja wigksze
zréznicowanie w tym zakresie. Znaczaca liczbe respondentek deklaruje
umiarkowany lub wysoki spadek nastroju. Interpretuje si¢ to jako wigksza
zaleznos¢ kobiet od gratyfikacji uzyskiwanych w przestrzeni cyfrowe;j (rys.
0).
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Rys. 6. Czestotliwos¢ odczuwania smutku przy braku osiggania oczekiwanej ilosci polubien

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie przeprowadzonej ankiety.

2. postrzegania wlasnych osiagni¢¢ przez pryzmat internetu: Mechanizmy
porownan spotecznych w sieci silniej oddzialuja na poczucie kompetencji
u kobiet, co moze korelowa¢ zuzyskiwanymi przez nie ocenami.
W przypadku kobiet zaobserwowano, ze internet realnie wpltywa
na dewaluacj¢ wlasnych sukcesow. Mezczyzni natomiast rzadziej ulegaja
tendencji do umniejszania swoich rzeczywistych osiggni¢¢ na podstawie
poréownan z wizerunkami innych oséb w sieci (rys. 7).

[liczba]
25 20 20 19
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15 9 10 Kobiety
10 7 5 L
I 3 3 B Mezczyini
5 1
. ] — -
Nigdy Rzadko Czasami Czesto Bardzo

czesto
Rys. 7. Czestotliwos¢ zmniejszania rangi wtasnych osiggniec¢ przy braku osiggania oczekiwanej ilosci
polubien

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie przeprowadzonej ankiety.

3. biezacej weryfikacji reakcji innych na publikowane tresci: Zaobserwowano,
ze kobiety wykazuja silniejsza tendencj¢ do przerywania biezacych
czynnosci w celu sprawdzenia liczby otrzymanych polubien niz mezczyzni.
Wynik ten mozna interpretowac jako przypisywanie przez nie wigkszej wagi
do wskaznikow aprobaty w mediach spotecznos$ciowych (rys. 8).
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Rys. 8. Czestotliwos¢ sprawdzania ilosci polubien podczas zajec

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie przeprowadzonej ankiety.

Z przedstawionej analizy wynika, iz zjawisko presji internetowej prowadzi
do réznorodnych skutkow psychologicznych, gdzie dla wielu oséb (gldwnie kobiet)
nieosiggajacych wystarczajacej ,rangi” w sieci, konsekwencja jest obnizenie
poczucia wtasnej wartosci oraz deprecjacja osobistych osiagniec.

3.4. Rola relacji offline jako tarczy ochronnej dla dobrostanu

W celu oceny znaczenia relacji interpersonalnych dla dobrostanu psychicznego
respondentdéw przeanalizowano zalezno$ci pomigdzy aktywnos$cia spoteczng w §ro-
dowisku offline i online a wybranymi wskaznikami samooceny oraz funkcjonowa-
nia psychicznego.

Z przeprowadzonych analiz wynika, Ze istnieje dodatnia korelacja (r = 0,33)
pomigdzy spotkaniami twarzg w twarz a lepszym samopoczuciem respondentow.
Osoby prowadzace aktywne towarzyskie w §wiecie rzeczywistym wykazuja lepsza
rownowage emocjonalng. Sugeruje to, ze pielggnowanie relacji offline stanowi
istotne wsparcie dla zdrowie psychicznego i moze chroni¢ przed niekorzystnymi
efektami nadmiaru czasu spedzanego w sieci.

Réwniez odnotowano dodatnig korelacje (r = 0,52) miedzy aktywnoscia towa-
rzyska w mediach spotecznosciowych a poziomem pewnosci siebie podczas wysta-
pien publicznych. Uzyskany wynik sugeruje, ze interakcje w sieci mogg wspieraé
rozwo6j umiejetnosci komunikacyjnych, co przektada si¢ na wigcksza Smiatos¢ w sy-
tuacjach wymagajacych bezposredniego kontaktu z otoczeniem.

Uzyskane wyniki wskazujg, ze zaré6wno relacje offline, jak i odpowiednio wy-
korzystywane relacje online mogg odgrywac istotng rol¢ we wspieraniu dobrostanu
psychicznego. Szczegolne znaczenie wydaje si¢ jednak majg bezposrednie kontakty
interpersonalne, ktére sprzyjaja budowaniu trwatego wsparcia spolecznego i moga
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ogranicza¢ negatywny wpltyw nadmiernej aktywnosci w mediach spotecznoscio-
wych.

Podsumowanie

Przeprowadzone badanie pozwolito na potwierdzenie zaleznosci migdzy aktyw-
no$ciag w mediach spoteczno$ciowych, samooceng oraz wybranymi aspektami funk-
cjonowania akademickiego mtodych dorostych. Uzyskane wyniki wskazuja, ze spo-
sob korzystania z mediow spoteczno$ciowych moze pozostawaé w zwiazku za-
réwno z dobrostanem psychicznym, jak i efektywnoscig nauki.

Zaobserwowana ujemna zalezno$¢ pomi¢dzy czasem ekranowym a wynikami
akademickimi sugeruje, ze nadmierne korzystanie z urzadzen cyfrowych moze ogra-
nicza¢ czas przeznaczany na nauke oraz utrudnia¢ utrzymanie odpowiedniej kon-
centracji. Jednocze$nie wyniki wskazuja, ze zwigkszony czas ekranowy wiaze si¢
z wigksza sktonno$cig do odktadania obowiazkéw na pozniej oraz pogorszeniem sa-
mopoczucia. Moze to $§wiadczy¢ o tym, ze nadmierna aktywno$¢ w mediach spo-
lecznosciowych wptywa nie tylko na organizacj¢ czasu, lecz rOwniez na codzienne
funkcjonowanie i motywacj¢ do wykonywania obowigzkow akademickich.

Istotnym rezultatem badania okazato si¢ rowniez wykazanie zaleznosci pomie-
dzy popularnoscia w mediach spotecznosciowych a dobrostanem emocjonalnym re-
spondentéw. Osoby posiadajace wigksza liczbe obserwatoréw czgsciej deklarowaty
pogorszenie nastroju w sytuacji, gdy publikowane tre$ci nie spotykaty si¢ z oczeki-
wanym zainteresowaniem. Wynik ten moze wskazywaé, ze wraz ze wzrostem ak-
tywno$ci w mediach spoteczno$ciowych ro$nie znaczenie zewnetrznej akceptacji
oraz potrzeba uzyskania pozytywnych reakcji ze strony innych uzytkownikow.

Przeprowadzone analizy wykazaty takze wystepowanie réznic pomi¢dzy kobie-
tami 1 mgzczyznami w sposobie reagowania na brak interakcji w mediach spotecz-
nos$ciowych. Kobiety czgéciej deklarowaty obnizenie nastroju oraz wigksza skton-
no$¢ do porownywania wlasnych osiggnie¢ z aktywnoscig innych uzytkownikow.
Moze to $wiadczy¢ o ich wigkszej wrazliwo$ci na informacje zwrotne pojawiajace
si¢ w przestrzeni internetowej oraz wickszym znaczeniu, jakie przypisuja ocenie
spotecznej.

Na uwage zasluguja rowniez wyniki dotyczace relacji interpersonalnych poza
srodowiskiem internetowym. Badanie wykazalo, ze osoby czgsciej spotykajace si¢
z rodzing i znajomymi odczuwaly lepsze samopoczucie oraz wigkszg rownowage
emocjonalng. Jednoczesnie zaobserwowano, ze aktywno$¢ w mediach spoteczno-
sciowych moze pozytywnie wplywa¢ na pewnos$¢ siebie w sytuacjach wymagaja-
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cych kontaktu z innymi ludzmi. Otrzymane wyniki sugeruja, ze relacje online i of-
fline nie muszg si¢ wzajemnie wykluczac, lecz mogg pemic¢ odmienne funkcje i wza-
jemnie si¢ uzupetniac.

Nalezy réwniez podkresli¢, ze badanie zostato przeprowadzone na stosunkowo
niewielkiej grupie studentéw, dlatego uzyskanych wynikéw nie mozna bezposred-
nio odnosi¢ do catej populacji mtodych dorostych.

Podsumowujac, wyniki badania wskazuja, ze aktywno$¢ w mediach spoteczno-
sciowych pozostaje zwigzana z funkcjonowaniem psychospotecznym oraz akade-
mickim mtodych dorostych. Szczegolnego znaczenia nabiera zachowanie réwno-
wagi pomiedzy aktywno$cig w §wiecie cyfrowym i rzeczywistym oraz $§wiadome
korzystanie z medidw spotecznosciowych.
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A Multidimensional Analysis of the Relationships between
Online Popularity, Self-Esteem and Academic Performance

Abstract

The ongoing digitization and the growing popularity of social media mean that analyzing
their impact on the psychosocial functioning of young adults is becoming increasingly im-
portant. The purpose of this article is to analyze the relationship between popularity on
social media, self-esteem and academic performance. Particular attention was paid to the
impact of screen time, the number of followers and social media activity on the mental well-
being and educational functioning of the participants. The article also analyzed the relation-
ship between time spent on social media and procrastination, the link between the number
of followers and mood swings and gender differences in reactions to a lack of online inter-
action. The results indicate that social media usage is associated with self-esteem levels and
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selected aspects of young adults’ academic and psychosocial functioning. The analysis indi-
cates that a balance between online and offline activities may play a significant role in main-
taining mental well-being and learning effectiveness.
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social media, self-esteem, psychosocial well-being, survey research
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