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Cel naszego badania

Jak wszyscy wiemy wspodtczesne spoteczenstwo jest silnie zwigzane z mediami
spotecznosciowymi, ktére wptywajg na wiele aspektdw zycia- od relacji z innymi ludzmi,
przez rozwaoj osobisty, az po zdrowie psychiczne. Nasze badania miaty na celu bardziej
doktadne zbadanie tego zjawiska. Szczegdlng uwage poswiecilismy na zbadanie ich wptywu
na mtodych ludzi. Inspiracje dla nas stanowity liczne doniesienia naukowe wskazujgce na
zmiany w funkcjonowaniu poznawczym i spotecznym mtodziezy wynikajgce z nadmiernego
korzystania z mediéw cyfrowych, ale takze nasze wtasne obserwacje wéréd znajomych oraz
spostrzezenia wynikajgce z korzystania z nich przez nas.

Podjelismy sie tego badania, aby zgtebi¢ problem realnych skutkéw korzystania
z medidw spotecznosciowych. ChcieliSmy przyjrzec sie, jakie postawy wobec nich przyjmuja
mtodzi uzytkownicy Internetu oraz jakie mechanizmy psychologiczne i spoteczne wptywaja
na ich codzienne wybory zwigzane z nimi. Szczegdlnie istotne byto dla nas ustalenie, w jakim
stopniu media spoteczno$ciowe wptywajg na samoocene, koncentracje, umiejetnosci
poznawcze, relacje spoteczne oraz rozwdj. . Naszym celem byto takze przeanalizowanie, czy
mtode pokolenie jest Swiadome potencjalnych zagrozen wynikajgcych z nadmiernego
uzytkowania medidéw spotecznosciowych. Chcielismy takze dowiedziec sie czy posiadajg
i stosujg jakies strategie zwigzane z minimalizowaniem negatywnych skutkow.

Kréotko o ankiecie

Aby uzyskac rzetelne dane przygotowaliSmy badanie ankietowe zawierajgce 15 pytan,
w ktérym udziat wzieto 1374 ankietowanych w przedziale wiekowym od 13 do ponad 23 lat.
Grupg, ktérg poddalismy badaniu sg ludzie mtodzi uczeszczajgcy do szkoty podstawowej,
Sredniej oraz studiujgcy, ktorzy najczesciej i najwiecej korzystajg z Internetu oraz medidw
spotecznos$ciowych, oraz sg najbardziej narazeni na ich oddziatywanie w ich zyciu
codziennym. Badanie ostato przeprowadzone w formie ankiety internetowej, ktérg pdzniej
udostepnialiSmy rodzinie, znajomym oraz na réznych grupach spotecznosciowych. Pytania
w ankiecie dotyczyty miedzy innymi czestotliwosci korzystania z medidéw spotecznosciowych,
czasu spedzanego w sieci, powodow korzystania z platform spotecznosciowych, ich wptywu
na postrzeganie wlasnego wygladu oraz wptywu na zdrowie psychiczne.

W analizie uwzgledniliSmy rowniez wczesniejsze badania naukowe, ktore rozszerzajg wiedze
i rzucajg dodatkowe swiatto na wyniki naszej ankiety.

Zatozylismy, ze media spotecznosciowe majg czesto zty wptyw na mtodych ludzi
i odgrywajg znaczgcg role w ich zyciu i nie mylilismy sie. Wiekszos$¢ oséb ankietowanych
przyznata, ze spedza kilka godzin dziennie na korzystanie z nich. Mozemy zatozy¢, ze jest to
zwigzane z presjg, aby by¢ na biezgco z treSciami publikowanymi przez znajomych, osoby
publiczne czy rézne marki. Zjawiska takie jak kompulsywne sprawdzanie powiadomien,
poczucie uzaleznienia od mediow spotecznosciowych czy trudnosci ze skupieniem na
codziennych zadaniach stajg sie coraz powszechniejsze. Co wiecej duza grupa badanych




przyznata, ze media spotecznosciowe wptywajg na ich postrzeganie samego siebie w sposéb
negatywny i stwarzajgcy presje do lepszego wygladu.

Z drugiej strony podobna ilos¢ badanych, a nawet o 100 osdb wieksza, stwierdzita, ze
media majg pozytywny wptyw na ich postrzeganie swojego wygladu. Stwierdzili, ze
motywuje ich to do wiekszego dbania o siebie. Kilkaset oséb stwierdzito takze, ze media
spotecznosciowe nie majg zadnego wptywu na te kwestie w ich przypadku. Media majg takze
swoje pozytywne aspekty, o ktdrych jak sie okazato, nie wolno zapominaé. Stwarzajg one nie
tylko przestrzen do komunikacji i rozrywki, ale takze s cennym zrédtem informacji, edukacji,
inspiracji i samorozwoju. Dzieki nim uzytkownicy moga rozwijaé swoje pasje, zdobywac¢ nowe
umiejetnosci, a nawet budowaé swojg przysztg kariere zawodowa. Ponad 1200
respondentdw naszej ankiety uznata, ze wykorzystuje Internet do rozwijania swoich pasji
i zainteresowan. Jest to wynik, ktéry nas zaskoczyt, ale w bardzo pozytywny sposéb. Okazuje
sie, ze kluczowym wydaje sie odnalezienie sposobu na zachowanie odpowiedniej rGwnowagi
pomiedzy Swiatem rzeczywistym a $wiatem mediéw spotecznosciowych.

Ten raport ma na celu kompleksowg analize wynikdw naszego badania oraz odniesienie
ich do szerszego kontekstu naukowego. W dalszej czesci szczegétowo omawiamy wptyw
mediow spotecznosciowych na rézne aspekty zycia mtodych ludzi, prezentujgc zaréwno
konkretne dane liczbowe oraz ich interpretacje i analize w odniesieniu do wczesniej
wykonywanych badan naukowych. Mamy nadzieje, ze nasza praca pozwoli lepiej zrozumiec
to zjawisko, oraz stanie sie punktem wyjscia do dalszych dyskusji na temat odpowiedzialnego
korzystania z medidw cyfrowych przez mtodych ludzi.

Analiza poprzednich badan

Badanie Fundacji Dajemy Dzieciom Site z 2019 roku ukazuje statystyki
o0 ,,Problematycznym uzywaniu Internetu”, w skrécie PUI. Wsréd polskich nastolatkéw od 12
do 17 lat PUIl wystepuje az u 11,9% badanych. Co ciekawe PUI czesciej wystepuje u dziewczat
i starszych nastolatkéw w wieku od 15 do 17 lat niz w wieku od 12 do 14 lat. Badanie to
zapytato réwniez mtodziez o ograniczenia czy zasady z korzystania z Internetu obowigzujacy
w ich rodzinach: 52,8% badanych posiada ograniczenia, najpopularniejsza zasada to zakaz
korzystania w czasie positkdw, drugie pytanie dotyczyto czy mtodziez spotkata sie
Z niebezpiecznymi tresciami w intrenecie: 54,4% odpowiedziato na tak, co trzeci badany
doswiadczyt scen okrucienistwa oraz przemocy, a co czwarty tresci pornograficzne,
dyskryminujgce oraz tresci dotyczgce sposobdw samookaleczenia. Na takie materiaty sg
bardziej narazone osoby z PUI, ze wzgledu na mniejszy czas spedzania ,offline”, czyli
uprawianie sportu, czytanie ksigzek itp. W szczegdlnosci takie osoby odczuwajg wiekszy stres
w szkole oraz sg poddani przemocy réwiesniczej. Aby skutecznie niwelowaé czynnik PUI
w miodziezy wazne jest wsparcie ze strony rodzicow, réwiesnikdw, a takze nauczycieli po
przez rozmowy o bezpieczenstwie w cyberprzestrzeni. Istotng role majg rodzice, ktérzy moga
kontrolowac czas korzystania czy selekcjonowac tresci w Internecie wprowadzajgc kontrole
rodzicielska.




Na poczatku roku 2024 przeprowadzono badania na okoto 1000 rodzin z Wielkiej
Brytanii. Az 63% rodzicow uwaza, ze Internet negatywnie wptywa na ich dzieci. Natomiast %
dzieci w tych rodzinach stwierdzito, ze dostep do Internetu i urzadzen technologicznych jest
wazna dla ich niezaleznosci, a az 82% uwaza technologie za podstawowe Zrddto do
utrzymywania kontaktu z przyjaciétmi. Daje to do zrozumienia, ze dla wiekszo$é nie
potrzebny jest naturalny, zywy kontakt z drugim cztowiekiem.

Zostajac jeszcze w Wielkiej Brytanii, w 2022 roku Towarzystwo Dzieciece
przeprowadzito badane, ktére na celu miato zbadac negatywny jak i pozytywny wptyw
Internetu na dzieci. Prawi co ésme dziecko w tym kraju twierdzi, ze jego zycia online szkodzi
ich pracy w szkole. 13% osdb w wieku 10-17 lat uznato zycie online miato gtéwnie negatywny
wptyw na prace w szkole, lecz 35% uznato w wiekszosci pozytywny, a 16% na brak wptywu,
pozostali uznali za mieszany wptyw — 37% badanych. Wptyw na relacje rodzinne zgtosito jako
negatywne tylko 9%, za to pozytywny wptyw 35%. Jeszcze optymistyczne wyniki prezentujg
sie ze strony relacji ze znajomymi: 46% uwaza, ze ,bycie online” pozytywnie wptywa na
relacje z rowiesnikami. Do tego dochodzi wptyw na samoocene, gdzie 39% dzieci zgtosito, ze
wptyw Internetu byt mieszany, a zaledwie 7% miato negatywny wptyw. Oprécz tego zapytano
dzieci jak w skali od 1 do 10 sg zadowoleni z réznych aspektdw swojego cyfrowego zycia.
Wyniki wyszty pozytywne: Srednio 8/10 oceniajg z tego co robig online.

Badania w latach 2021-2022 potwierdzajg wczesniejsze juz uwzglednione dane.
Wsréd miodziezy w wieku 13-24 lat az 59% z nich spedza wiecej niz dwie godziny w mediach
spotecznosciowych, a 74% badanych przyznaje, ze sprawdza swoje konta w mediach czesciej
niz by chciato. Uleganie tej pokusie moze skutkowa¢ tak zwanemu ,,przebodzcowaniu”.
5 godzin i 36 minut — tyle $rednio nastolatki spedzajg czasu w Internecie i to tylko w dni
powszednie, w weekned srednia ta wynosi 6 godzin i 16 minut. Niektére kraje, takie jak na
przyktad USA przyjmujg ustawy, ktére maja za zadanie uporzgdkowanie social mediéw.
RAwniez w Polsce trwa dyskusja nad wprowadzeniem ograniczen.

Wsrdd mtodziezy istnieje takze zjawisko jakim jest FOMO (fear of missing out)
w wolnym ttumaczeniu strach przez pominieciem czegos. Chodzi gtdéwnie o strach przed nie
byciem aktualnym z biezgcymi informacjami, trendami czy wydarzeniami w mediach
spotecznosciowych. Ale nie tylko, FOMO to takze wykluczenie spoteczne, poczucie bycia
nieatrakcyjnym towarzysko, poniewaz wokét dziejg sie rézne rzeczy, w ktérych nie
uczestniczymy. Jakie sg objawy FOMO: noszenie ze sobg wszedzie smartfona, czeste
sprawdzanie statusu online (ile mamy polubieni, relacji znajomych), czyli bycie bardzo
aktywnym uzytkownikiem mediéw spotecznosciowych, ciggte sprawdzanie powiadomien
oraz problemy z koncentracjg. Juz objawy wydajg sie niepokojace, jednakze skutki sg
katastrofalne, jest to: zaniedbywanie snu, préba sprostania nierealnym wymaganiom,
ostabienie kontaktéw z rowiesnikami i zaniedbywanie codziennych zajec. Co trzecia osoba
w wieku 15-19 lat odczuwa FOMO, jedyne 6% nie doswiadcza leku przed odtgczaniem od
sieci (badanie FOMO 2022, Uniwersytetu Warszawskiego). 32% oséb z FOMO zaczyna swoj
dzien od sprawdzenia mediow spotecznosciowych, a 44% z nich sprawdza ja przed
zasnieciem. Optymizmem napawa fakt, ze osoby FOMO w 64% prébuje utrzymac zdrowe




nawyki korzystania z technologii miedzy innym po przez spedzaniu czasu z réwiesnikami,
poswiecaniu sie swojemu hobby oraz kontrolowaniu czasu spedzanego online.

Powododw, dla ktérych spedzamy tak wiele czasu w Internecie jest wiele.
Najwazniejszym jest to, ze chcemy mie¢ natychmiastowy dostep do wszystkiego. Rozrywka
jest z nami caty czas, w naszej kieszeni. Wystarczy wigczy¢ odpowiednig aplikacje. Na
przyktad nie potrzebujemy wychodzi¢ do kina, aby obejrzec film, bo wszystko jest na
platformach stremingowych, dostepne tu i teraz. Tak samo z zakupami, pracg czy wizyta
u lekarza. Przy pomocy Internetu wszystko jest wygodniejsze, szybsze i tatwiejsze, przez co
coraz rzadziej poruszamy sie lub uprawiamy jakis wysitek fizyczny. Co wiecej, taka wygoda
moze prowadzi¢ do powaznych chordb, na przykfad otytosci, ktéra przyczynia sie do
dtugotrwatych probleméw zdrowotnych: cukrzyca , nadcisnienie lub choroby sercowo-
naczyniowe. Nie tylko lenistwo, ale takze niezdrowa zywnos¢, bo nie mamy czasu, aby
gotowad. Wystarczy zamowic, czesto fast-foody lub kupi¢ ekspresowe dania, ktére
przygotowuje sie w kilka minut, tylko po to aby nie przegapié¢ niczego waznego w Internecie,
ktoéry zmarnowalibysmy na przygotowanie positku.

Cho¢ negatywne argumenty sg dos$¢ logiczne i dajg do zrozumienia, ze $wiat internatu
to nic dobrego, s tez pozytywne strony, ktére byly réwniez wymienione wyzej, ale warto je
uporzagdkowad i doprecyzowac. Potgczenie z siecig wspomaga rozwdj osobistego hobby:
mnogos¢ poradnikéw od specjalistdw, znawcdw, tatwo znalezé informacje nawet do
niszowej dziedziny. Pomaga w nauce: Internet staf sie wirtualng biblioteka, zawiera rézne
zdigitalizowane zbiory dostepne na ,jeden klik”. Utrzymywanie kontaktow stato sie rowniez
tatwiejsze, bez problemu mozemy potgczyé sie z réwiesnikami z kazdego zakatka swiata. Do
tego informacje odnoscie zdarzen, wypadkéw czy informacji z kazdej dziedziny docierajg do
nas od razu. Internet to przestrzen do rozwijania swojej marki osobistej — kazdy moze by¢
tworcg, tworzy¢ swoje tresci czy promowac wilasny biznes. Jest to réwniez miejsce do
przeprowadzania badan rynkowych i sprawdzanie opinii konsumentéw. Ograniczen w tej
przestrzeni nie ma co z jednej strony promuje kreatywnos$é, wolnos$é, niezaleznos¢
i nielimitowang swobode, ale nie kontrolowanie w doborze tresci jak i czasu spedzanego
moze spowodowaé dtugoterminowe konsekwencje.

Whioski i analiza naszych wynikow

1. Wiek respondentow

Wiekszo$¢ ankietowanych (az 59,75%) z wszystkich osob bioracych udzial w
badaniu to osoby w wieku 16-19 lat.




Najwigksza grupa w badaniu stanowig osoby w wieku 16—19 lat (59,75%), co sugeruje, ze
wigkszo$¢ respondentdw to mlodziez szkolna lub wezesna dorostos¢. Ta grupa
demograficzna jest szczegolnie podatna na wptyw medidéw spolecznosciowych, poniewaz
znajduje si¢ W kluczowym etapie ksztattowania

tozsamosci i budowania relacji spotecznych. lle masz lat?
Grupa 20-23 lata (21,91%) obejmuje osoby 23+ 13-15
wchodzace w dorostosc, ktore czgsto uzywaja 6% 12%

medidow do celow edukacyjnych, zawodowych

1 rozrywkowych. Natomiast osoby ponizej 15 roku 20-23
zycia (12,37%) reprezentuja najmtodszych 22%
uzytkownikéw, dla ktérych media

spolecznosciowe sg jednym z pierwszych narzegdzi

interakcji ze $wiatem poza najblizszym
otoczeniem.

Najmniej liczna grupa, osoby powyzej 23 roku
zycia (5,97%), prawdopodobnie korzysta z social
mediow w bardziej selektywny sposob, skupiajac
si¢ na konkretnych celach, takich jak kontakty
zawodowe czy informacje.

16-19
60%

2. Wiek rozpoczecia korzystania z medidw spolecznosciowych

Wiecej niz polowa ankietowanych (53,34%) korzystanie z mediow
spolecznosciowych rozpoczela juz w czasach mlodosci (10-12 lat).

Fakt, ze ponad potowa badanych (53,34%) zaczeta Kiedy zaczate$/as korzystac z

korzysta¢ z medidw spotecznosciowych w wieku 10-12 lat, mediéw spotecznosciowveh?

wskazuje na wczesny kontakt dzieci z Internetem. Moze to P s y -

mie¢ pozytywne i negatywne skutki: 3% m“'leé nt
20%

o Pozytywne: rozw6j kompetencji cyfrowych, 1315 lat
umiejetnos¢ nawigacji w $wiecie informacji, 24%
otwarto$¢ na réznorodnos¢.

o Negatywne: narazenie na niewtasciwe tresci, brak
umiejetnosci krytycznego myslenia w mtodym
wieku, ryzyko uzaleznienia.

Znikoma liczba 0s6b (3,27%) zaczeta uzywac
medidow po 15 roku zycia, co pokazuje, ze dostep do
social medioéw staje si¢ niemal powszechny juz w
okresie dziecinstwa.

10-12 lat
53%




3. Codzienne korzystanie z medidéw spotecznosciowych

Praktycznie kazdy z badanych (97,44%)

korzysta z social mediéw codziennie. Czy uzywasz madiow

spotecznosciowych

Przytlaczajaca wiekszo$¢ (97,44%) respondentow codziennie?
codziennie korzysta z mediow spotecznosciowych, co Nie
potwierdza ich centralng role w zyciu wspotczesnej 3%

mlodziezy. Media te stuzg nie tylko jako forma rozrywki,
ale réwniez narzedzie do komunikacji, edukacji

I kreowania wizerunku.

Tylko niewielki odsetek osob (2,55%) deklaruje brak
codziennej aktywnosci, co sugeruje, ze zycie bez mediow
spolecznos$ciowych jest dzi§ wyjatkiem, a nie normga.

97%

4. Czas spedzany codziennie w mediach spolecznosciowych

lle codziennie spedzasz czasu w mediach

Niecala polowa spotecznosciowych?
respondent()w (49%) nie uzywam wcale mniei niz godzin
spedza od 3 do 5 godzin w 0% e
mediach..

wigcej niz 5
Dominacja grupy spedzajacej godzin

od 3 do 5 godzin dziennie (49%) 19%

oraz kolejnych 19,42% 1-2 godziny
uzytkownikow przekraczajacych 28%

5 godzin pokazuje, jak znaczaca

czg$¢ dnia miodzi ludzie

poswiecaja na aktywnos$¢ online.

Moze to wynikac z:

3-5 godzin
e Latwego dostepu do 49%
smartfonow 1 internetu.
e Wszechobecnych powiadomien, ktdre angazuja uzytkownika przez caly dzien.
e« FOMO (Fear of Missing Out), czyli Igku przed przegapieniem waznych wydarzen.
Niska liczba 0s6b spedzajacych mniej niz godzing dziennie (3,49%) wskazuje, ze
krotkotrwate korzystanie z social medidw jest nietypowe.




5. Najczesciej uzywane platformy

Najpopularniejszymi platformami w naszym badaniu zostal TikTok (48,94%)

i Instagram (52,83%o).

Popularno$¢ Instagrama
(52,83%) i TikToka (48,94%)
$wiadczy 0 dominacji wizualnych
tresci, ktore sg tatwe w odbiorze
1 atrakcyjne dla mtodych
uzytkownikoéw. Wspomniane
platformy przyciagaja uwage
dzigki algorytmom dostosowanym
do preferencji uzytkownikow.
Mniejsza popularnos$¢ Facebooka
(23,30%) moze wynikac z jego
postrzegania jako medium bardziej
odpowiedniego dla starszych grup
wiekowych.

Z jakich mediéw spoteczosciowych najwiecej
korzystasz?

Inne
5%

Facebook
12%

TikTok
26%

Instagram
28%

Snapchat
9%

YouTube
20%

6. Wykorzystanie Internetu do rozwijania pasji

Prawie wszyscy badani (88,53%) korzystaja z Internetu by rozwijac¢ swoje

pasje i zainteresowania.

Zdecydowana wigkszo$¢ respondentow
(88,53%) przyznala, ze korzysta z Internetu

w celu rozwijania swoich pasji

1 zainteresowan. Wynik ten pokazuje, jak
wielki potencjal edukacyjny i rozwojowy
kryje si¢ w zasobach dostgpnych online.

Jak Internet wspiera rozwijanie pasji?

1. Dostep do materialow
edukacyjnych:

o YouTube, kursy online i
strony edukacyjne oferuja
tresci na kazdy temat — od

Czy wykorzystujesz internet do
rozwijania sowich pasji i zainteresowan?

Nie
11%

Tak
89%

programowania, przez fotografie, az po gotowanie czy muzyke.

2. Inspiracja i wymiana doswiadczen:

o Media spotecznosciowe, takie jak Pinterest czy Instagram, petnia rolg zrodet
inspiracji wizualnej, np. w dziedzinach takich jak sztuka, moda czy design.




o Grupy tematyczne na Facebooku czy fora dyskusyjne pozwalaja na wymiang
doswiadczen z osobami o podobnych zainteresowaniach.
3. Praktyka i nauka przez dzialanie:
o Gry symulacyjne, aplikacje mobilne i programy interaktywne pozwalaja
rozwija¢ umiejetnosci praktyczne, np. nauke jezykow obcych (Duolingo),
4. Budowanie spolecznosci:
o Internet umozliwia tworzenie lub dotaczanie do r6znych spotecznosci, co
sprzyja nawigzywaniu kontaktow, dzieleniu si¢ wiedza i wspolnym rozwijaniu
pasji.

Przemyslenia:

Internet stat si¢ jednym z najwazniejszych narz¢dzi wspierajacych rozwdj osobisty
i pasje. Niemniej jednak warto pamigtac, ze nieograniczony dostep do informacji moze
prowadzi¢ do przeciagzenia informacyjnego 1 trudnosci w selekcji wartosciowych tresci.
W zwigzku z tym kluczowa jest umiejetnos¢ krytycznego myslenia i efektywnego korzystania
z zasobow online.

7. Wpltyw mediéw spolecznosciowych na rozwdj osobisty

Praktycznie kazdy z badanych (94%) twierdzi, ze social media wplywajg na
ich rozwaj osobisty.

Az 94% respondentéw uwaza, ze Jak ocenisz wptyw mediow

media spotecznosciowe wptywajg na Spolfecz,\\'i\eonéafiAOWVCh na swoj rozwoj?
ich rozwdj osobisty, przy czym 39,08% wptywu

6%

dostrzega znaczacy wptyw, a 55,09% —
umiarkowany. Tylko niewielki odsetek

badanych (5,82%) nie zauwaza wptywu
mediow spotecznosciowych na te sfere
Zycia.

Majg znaczacy
wptyw
39%

Pozytywne aspekty wptywu social Maja éredni
medidow na rozwdj osobisty: wpltyw
55%
1. Edukacjai zdobywanie nowych
umiejetnosci:
o W mediach spotecznosciowych mozna znalez¢ mndstwo bezptatnych
materiatow edukacyjnych, takich jak webinary, poradniki czy tutoriale.




o Influencerzy i eksperci w réznych dziedzinach udostepniajg wartosciowe

tresci, ktére pomagaja rozwijaé sie w obszarach zawodowych i osobistych.
2. Motywacja i rozwgj:

o Popularne w mediach spotecznosciowych hasta i kampanie motywacyjne
zachecajg do podejmowania wyzwan, zdrowego stylu zycia i stawiania sobie
celéw.

o Historie sukcesu innych uzytkownikéw mogg dziata¢ inspirujgco i pobudza¢ do
dziatania.

3. Budowanie swiadomosci spotecznej:

o Social media promujg kampanie spoteczne, informujgc o istotnych
problemach, takich jak zmiany klimatu, prawa cztowieka czy zdrowie
psychiczne.

Negatywne aspekty wptywu social medidw na rozwdj osobisty:

1. Powierzchownos¢ i iluzja rozwoju:

o Tresci w mediach spotecznosciowych czesto skupiajg sie na powierzchownych
aspektach sukcesu, takich jak materialne oznaki statusu, co moze prowadzi¢
do frustracji i poczucia, ze rozwdj osobisty polega wytgcznie na konsumpcji
lub osigganiu idealizowanych celdw.

2. Uzaleznienie od aprobaty innych:

o Dazenie do uzyskania jak najwiekszej liczby , lajkow” i ,followerséw” moze
odciggac uwage od autentycznego rozwoju osobistego na rzecz spetniania
oczekiwan innych.

3. Poréwnywanie sie z innymi:

o Media spotecznosciowe wzmagaja tendencje do poréwnywania sie z innymi,
co moze obnizaé samoocene i prowadzi¢ do niewfasciwego postrzegania
wiasnych postepdw.

Przemyslenia:

Media spotecznosciowe majg ogromny potencjat wspierania rozwoju osobistego, pod
warunkiem ze uzytkownicy potrafig madrze z nich korzysta¢. Wazne jest, aby wybieraé
wartos$ciowe tresci, unikac toksycznych poréwnan i zachowaé réwnowage miedzy
korzystaniem z Internetu a rozwojem w Swiecie rzeczywistym.

8. Porownywanie si¢ do innych uzytkownikéw Internetu.




Prawie polowa (44%) stwierdza, ze czesto porownuje si¢ i swoje zycie do
tego co widoczne jest w Internecie.

Badanie wykazato, 7e a7 44% Jak czesto poréwnujesz siebie i to jak

respondentdw przyznaje, iz czesto wyglada Twoje zycie do Internetu?
lub bardzo czesto poréwnuje swoje zycie Nigdy Bardzo czesto;
do tego, co widzg w Internecie. 11,57% 13,10%

To zjawisko jest scisle zwigzane
z charakterem tresci publikowanych

w mediach spotecznosciowych, ktére Czesto;
.. . . Rzadko; 19,94%

czesto przedstawiajg wyidealizowany 24,75% S

obraz rzeczywistosci.

Dlaczego ludzie poréwnujg sie do innych Crasami;

w Internecie? 30,64%

1. Dostepnos¢ tresci:

o Media spotecznosciowe to miejsce, gdzie ludzie dzielg sie swoimi sukcesami,
podrdzami, wyglagdem czy osiggnieciami. Te wycinki rzeczywistosci moga
wywotywac u innych poczucie, ze ich wtasne zycie jest mniej ekscytujgce lub
satysfakcjonujace.

2. Wyidealizowany obraz zycia:

o Wiele oséb publikuje w Internecie tylko pozytywne aspekty swojego zycia, co
tworzy nierealistyczne standardy.

o Filtry, retusz i odpowiednia prezentacja sprawiajg, ze tresci stajg sie jeszcze
bardziej oderwane od rzeczywistosci.

3. Psychologiczne mechanizmy poréwnywania:

o Ludzie naturalnie porédwnujg sie z innymi, by ocenié swojg wartos¢ i postepy.
W internecie takie pordwnania stajg sie bardziej intensywne, poniewaz
uzytkownicy majg dostep do nieograniczonej liczby ,idealnych” wzorcéw.

Konsekwencje czestego poréwnywania sie do innych:

1. Obnizona samoocena:
o Czeste poréwnywanie sie z innymi moze prowadzi¢ do poczucia
niedoskonatosci i braku satysfakcji z wtasnego zycia.
o Uzytkownicy mogga czué sie gorsi, gdy ich rzeczywistos¢ odbiega od tego, co
widzg w mediach spotecznos$ciowych.
2. Presja spoteczna:
o Uzytkownicy mogg czué presje, by doréwnac ,ideatom” prezentowanym
w sieci, co prowadzi do nienaturalnego dazenia do doskonatosci. Moze to
obejmowac obsesje na punkcie wygladu, kariery czy stylu zycia.
3. Problemy psychiczne:
o Poréwnywanie sie z innymi moze przyczyniac sie do leku, depresji czy
poczucia wyobcowania, szczegdlnie u oséb mtodych i wrazliwych.
o Poczucie, ze nie spetnia sie spotecznych standardéw, moze prowadzi¢ do
problemdw z samoakceptacjg i negatywnego postrzegania wtasnego zycia.




Jak ograniczy¢ wptyw poréwnywania sie z innymi w Internecie?

1. Swiadomosé filtréw i manipulaciji:
o Wazne jest, aby pamietac, ze wiele tresci w mediach spotecznosciowych jest
zmanipulowanych i nie odzwierciedla prawdziwego zycia.
2. Skupienie sie na sobie:
o Zamiast poréwnywac sie z innymi, warto skoncentrowac sie na wtasnym
rozwoiju i cieszyé sie matymi sukcesami.
3. Ograniczenie korzystania z social mediow:
o Przerwa od mediéw spotecznosciowych moze pomadc zredukowaé negatywne
skutki poréwnywania sie z innymi.

PrzemySlenia:

Poréwnywanie sie do innych jest naturalnym elementem ludzkiej psychologii, jednak
media spotecznosciowe wyolbrzymiajg to zjawisko, czesto w sposéb szkodliwy dla zdrowia
psychicznego. Kluczowym wyzwaniem jest nauczenie uzytkownikéw swiadomego
i krytycznego podejscia do tresci, ktére konsumujg w sieci. Promowanie autentycznosci
i uczciwosci w mediach spotecznos$ciowych moze poméc ztagodzié ten problem.

9. Problemy z przebodzcowniem

Prawie % respondentow (74,02%) dotyka przebodZcowanie i trudnos¢ ze
skupieniem.
Czy masz/miewasz problemy
ze skupieniem, odczuwasz
tzw. przebodzcowanie?

Zjawisko przebodzcowania i trudnosci ze skupieniem
dotyczy az 74,02% respondentéw. Taki wynik wskazuje,
ze intensywne korzystanie z mediéw spotecznosciowych
znaczaco wptywa na funkcjonowanie poznawcze

. Ni
uzytkownikow. 26';
Przyczyny przebodZcowania w mediach spotecznosciowych:
1. Nadmierna ilo$¢ bodicow:
o Media spotecznosciowe bombarduja
uzytkownikow informacjami, zdjeciami, Tak
filmami i komunikatami w tempie, ktore 74%

czesto przekracza zdolnosci przetwarzania
naszego moézgu.

o Algorytmy platform projektowane sg tak, aby przycigga¢ uwage i utrzymywacé
uzytkownika jak najdiuzej przed ekranem, co poteguje nadmiar bodzcow
dziatajgcych na nas.




2. Ciagta dostepnosc tresci:

o Uzytkownicy majg nieograniczony dostep do informacji przez catg dobe, co
moze prowadzi¢ do poczucia, ze zawsze cos sie dzieje (,FOMOQ” — fear of
missing out, czyli lek przed przegapieniem czego$ waznego).

o Powiadomienia, dZzwieki i wizualne efekty w aplikacjach stale walczg o uwage
uzytkownika, przerywajac jego koncentracje.

3. Wielozadaniowos¢ i szybka konsumpcja tresci:

o Przewijanie krotkich materiatow, takich jak filmy na TikToku czy Instagram
Reels, prowadzi do powierzchownego przetwarzania informacji i ostabienia
zdolnosci do gtebokiego skupienia.

Konsekwencje przebodzcowania i problemow ze skupieniem:

1. Zmniejszona efektywnos¢ poznawcza:
o Nadmiar bodZzcow moze prowadzi¢ do zmeczenia umystowego, co utrudnia
przyswajanie wiedzy, zapamietywanie informacji i podejmowanie decyzji.
o Trudnosci ze skupieniem mogg negatywnie wptywac na wyniki w nauce
lub pracy.
2. Problemy z regulacja emocji:
o State przebywanie w srodowisku petnym bodzcéw powoduje napiecie
emocjonalne, irytacje i frustracje.
3. Problemy ze snem:
o Intensywne korzystanie z mediéw spotecznosciowych, zwtaszcza przed snem,
moze zaburzaé rytm dobowy i prowadzi¢ do bezsennosci, co dodatkowo
pogarsza zdolnos¢ koncentracji w ciggu dnia.

Jak ograniczy¢ przebodzZcowanie i poprawic¢ skupienie?

1. Wprowadzenie cyfrowego detoksu:

o Regularne przerwy od mediéw spotecznosciowych pozwalajg
na zregenerowanie umystu i odzyskanie zdolnosci do glgbokiego skupienia.

o Wylaczenie powiadomien i ustalenie ,,stref bez urzadzen” (np. przed snem)
moze znaczaco zmniejszy¢ przebodzcowanie.

2. Cwiczenie uwaznosci (mindfulness):

o Techniki uwaznosci, takie jak medytacja czy §wiadome oddychanie, pomagaja

w odzyskaniu kontroli nad uwaga 1 zmniejszajg napiecie psychiczne.
3. Selektywne korzystanie z mediow:

o Swiadomy wybor tresci i ograniczenie czasu spedzanego na mediach
spoteczno$ciowych pozwala zredukowac¢ ilo$¢ bodzcow i poprawic
koncentracjg.

4. Priorytetyzacja zadan:

o Ustalanie jasnych celéw i skupianie si¢ na jednej czynnosci na raz moze

pomoc w walce z rozproszeniem.




Przemyslenia:

Zjawisko przebodZzcowania i trudnosci ze skupieniem to jedna z najbardziej
powszechnych konsekwencji nadmiernego korzystania z medidw spotecznosciowych.
Kluczem do poprawy funkcjonowania poznawczego jest swiadome zarzadzanie czasem
online oraz praktykowanie uwaznosci. Nalezy edukowa¢ uzytkownikéw, zwtaszcza mtodych,
o skutkach przebodZcowania, aby mogli podejmowac swiadome decyzje dotyczgce swojego
stylu zycia.

10. Aktywnos¢ w mediach Jeste$ biernym czy aktywnym cztonkiem
spotecznosciowych spotecznosci internetowej?
Aktywny

25%
¥4 badanych jest biernymi

uzytkownikami w sieci.

Wiekszos¢ respondentéw (75,05%)
to bierni odbiorcy tresci, co oznacza, ze
ograniczajg sie gtéwnie do przegladania,
komentowania lub polubienia postow
innych osdb, zamiast tworzy¢ wiasne Bierny
tresci. Taka postawa moze mie¢ kilka 5%
przyczyn:

o Niski poziom pewnosci siebie: Wiele osdb obawia sie oceny przez innych, dlatego
unika publicznego udostepniania zdje¢, opinii czy postow.

e Algorytmy platform: Media spotecznosciowe projektowane sg w sposdb promujgcy
bardziej angazujace tresci, co moze prowadzi¢ do pasywnego konsumowania duzej
ilosci materiatow.

o Preferencje konsumpcyjne: Dla niektérych uzytkownikéw media spotecznosciowe to
przede wszystkim zrédto informaciji, inspiracji czy rozrywki, a nie miejsce do
aktywnego udziatu.

Jednak 24,95% badanych to osoby aktywnie uczestniczgce w spotecznosci internetowej, co
oznacza, ze tworzg tresci takie jak filmy, zdjecia czy posty. Ta grupa czesto ma wieksze
ambicje zwigzane z budowaniem marki osobistej, zdobywaniem popularnosci

lub wyrazaniem siebie.

Przemyslenia:

Brak rGwnowagi miedzy twdércami a odbiorcami moze wptywacé na jakos¢ tresci
w social mediach. Aktywne osoby czesto kierujg sie modg lub trendami, co moze prowadzic¢
do powtarzalnosci materiatéw i zmniejszenia ich réznorodnosci. Z kolei bierni uzytkownicy,
chot s kluczowi dla algorytmoéw (polubienia, komentarze), moga doswiadczaé poczucia
wyobcowania i presji, widzgc jedynie idealizowane zycie innych.




11.Wptyw Internetu na zdrowie psychiczne

Ponad polowa respondentéow (61,32%) odczuwa znaczacy wplyw na
zdrowie psychiczne.
Czy czujesz, ze korzystanie z
Internet znaczgco wptywa na zdrowie internetu wptywa na twoje zdrowit
psychiczne wiekszosci respondentéw (61,32%). hi / o
Wptyw ten mozna podzieli¢ na pozytywne pSychiczh€/samopoczucie:
i negatywne aspekty:

o Pozytywne skutki: _
o Wsparcie emocjonalne: Grupy 3Ng'i
tematyczne, fora internetowe czy
rozmowy z przyjaciétmi w social
mediach moga pomac radzic sobie
z problemami emocjonalnymi.
o Dostep do wiedzy i pomocy:
Platformy umozliwiajg szybkie
dotarcie do materiatow
edukacyjnych o zdrowiu psychicznym, a takze porad specjalistow.
o Motywacja i inspiracja: Motywujace tresci, historie sukcesu i pozytywne
wzorce zachowan wspierajg rozwéj i dobre samopoczucie.
¢ Negatywne skutki:
o Cyberprzemoc: Anonimowos$¢ w internecie sprzyja obrazliwym komentarzom
i nekaniu, co moze prowadzi¢ do depres;ji, lekdw czy poczucia izolacji.
o Presja spoteczna: Przegladanie idealizowanych tresci czesto skutkuje
poczuciem niedoskonatosci i obnizeniem samooceny.
o Przebodicowanie i stres: Nadmiar tresci oraz brak przerwy od social mediéw
prowadzi do zmeczenia psychicznego.

Tak
61%

Przemyslenia:

Internet ma ambiwalentny wptyw na zdrowie psychiczne. Kluczem do minimalizacji
negatywnych skutkéw jest edukacja uzytkownikédw na temat higieny cyfrowej, krytycznego
myslenia i Swiadomego korzystania z medidw spotecznosciowych.

12. Wplyw social medidw na postrzeganie wlasnego
wygladu

Wieksza czes$¢ (39,89%) odczuwa pozytywny wplyw social mediow na ich wyglad
niz presje¢ by wygladac lepiej (32,52%).

v




Media spoteczno$ciowe odgrywajg
istotng role w ksztattowaniu samooceny
i postrzegania wtasnego ciata:

e 32,52% osbb czuje presje, aby
wygladac lepiej. Presja ta wynika
z wszechobecnosci idealnych
wizerunkow prezentowanych przez
influenceréw, celebrytéw czy
znajomych.

e Zdrugiej strony, 39,89%
uzytkownikéw uwaza, ze social
media majg na nich pozytywny
wptyw, inspirujgc ich do dbania
o siebie, zdrowego odzywiania
lub aktywnosci fizyczne;j.

Negatywne aspekty:

Czy media spotecznosciowe wptywajg na
to, jak postrzegasz swoj wyglad?

Nie, nie mam
takiego
wrazenia

28%

Tak, czuje
presje aby
wygladac
lepiej
32%

Tak, ale w

pozytywny

sposob
40%

e Filtry i retusz: Powszechnos¢ aplikacji poprawiajgcych wyglad sprawia, ze
uzytkownicy poréwnuja sie do nierealistycznych standardéw.

e Pordwnania: Uzytkownicy mogg odczuwad niezadowolenie ze swojego wygladu, gdy
ich zycie nie spetnia standardéw prezentowanych online.

o Niskie poczucie wtasnej wartosci: W szczegdlnosci mtode osoby mogg rozwijac

kompleksy zwigzane z wyglagdem.

Pozytywne aspekty:

¢ Inspiracjai edukacja: W mediach spotecznosciowych mozna znalezé wartosciowe
tresci promujgce akceptacje wtasnego ciata i réznorodnosé¢ w wygladzie.

e Zdrowe nawyki: Platformy oferujg motywujace tresci o ¢wiczeniach, diecie czy stylu
zycia, ktére wptywajg na pozytywne postrzeganie siebie.

Przemyslenia:

Media spoteczno$ciowe mogg zaréwno podnosi¢ swiadomos$¢ na temat dbania o
siebie, jak i pogtebia¢ kompleksy. Kluczowa jest odpowiedzialnos¢ platform i twércow w

promowaniu realistycznych wizerunkdéw.

13. Wplyw social mediow na decyzje i zachowania




Czy uwazasz, ze media spotecznosciowe

Ponad polowa (63%) badanych ) ) )
majg wptyw na twoje decyzje lub

odczuwa wplyw social mediow na _
ich zachowania oraz podejmowane zachowanie?
decyzje.

Tak, czesto

Nie wiem 10%

23%
Az 63% respondentdw przyznaje,

ze media spotecznosciowe majg wptyw
na ich decyzje i zachowania, co
podkresdla ich site jako narzedzia

perswazji. Nie, nigdy
14%

e Zakupy: Reklamy, opinie
influenceréw czy recenzje
produktdw wptywajg na decyzje
konsumentéw. Uzytkownicy sg podatni na trendy promowane w mediach
spotecznosciowych, czesto podejmujgc impulsywne zakupy.

e Styl zycia: Platformy promujg okreslony styl zycia (np. zdrowe odzywianie, podrdéze,
mode), co motywuje niektérych do zmian, a innych wpedza w poczucie
niedoskonatosci.

e Wartosci i postawy: Social media odgrywaja role w ksztattowaniu opinii politycznych,
spotecznych czy ekologicznych, co moze prowadzi¢ zaréwno do pozytywnych zmian,
jak i polaryzacji.

Tak, czasami
53%

Przemyslenia:

Social media to potezne narzedzie wptywu, ktérego sita wynika z precyzyjnego
dostosowywania tresci. Wazne jest budowanie swiadomosci uzytkownikéw w zakresie
manipulacji i reklam, aby podejmowali bardziej Swiadome decyzje.

14. Media spolecznosciowe a relacje miedzyludzkie

Wedtug ciebie, media
spotecznosciowe utrudniajg czy
utatwiaja relacje miedzy ludZzmi?

Az 64,70% twierdzi, ze media spolecznosSciowe
pomagaja nawigzywac relacje.

64,70% respondentdw uwaza, ze social media
utatwiajg nawigzywanie i utrzymywanie relacji,

podczas gdy 35,30% widzi w nich utrudnienie. Utrudniaja

35%

e Pozytywne skutki:
o tatwiejszy kontakt: Mozliwos¢ szybkiej Uratwial
komunikacji z bliskimi, niezaleznie od 65%
odlegtosci.




o Tworzenie nowych znajomosci: Grupy tematyczne czy aplikacje pozwalaja
nawigzac¢ kontakt z osobami o podobnych zainteresowaniach.

o Wsparcie emocjonalne: Media spotecznosciowe umozliwiajg szybkie dzielenie
sie trudnosciami i otrzymywanie wsparcia.

¢ Negatywne skutki:

o Powierzchowne relacje: Czesto komunikacja online zastepuje gtebsze,
osobiste kontakty.

o lzolacja: Uzaleznienie od social medidw moze prowadzi¢ do zaniedbywania
relacji w Swiecie rzeczywistym.

o Konflikty: Nieporozumienia wynikajgce z niewtasciwego odbioru
komunikatéw w internecie mogg pogarszac relacje.

Przemyslenia:
Media spoteczno$ciowe mogg by¢ zaréwno mostem, jak i barierg w relacjach

miedzyludzkich. Kluczem jest ich zréwnowazone uzywanie, ktére pozwala tgczy¢ ludzi,
zamiast ich dzieli¢.

15. Uzaleznienie od mediow spotecznosciowych

Czy czujesz, ze Twoje zycie jest uzaleznione

Bardzo duzy procent badanych od mediéw spotecznosciowych?
(82,47%) jest w pewnym stopniu Nie, nieczuje
uzaleznionych od social mediow. takiej potrzeby Tak, trudno mi

0,
17% zy¢ bez nich

Az 83% respondentdw przyznaje, ze 21%
w pewnym stopniu jest uzaleznionych
od medidéw spotecznosciowych.
Objawia sie to m.in. przymusem

czestego sprawdzania powiadomien,

niemoznoscig odfozenia telefonu czy Tak, ale

spedzaniem nadmiernej ilosci czasu potrafie sobie

online poradzi¢ bez
. nich

62%
e Przyczyny uzaleznienia:

o Mechanizmy psychologiczne: Algorytmy platform projektowane sg tak, aby
maksymalnie angazowac uzytkownika.

o Potrzeba akceptacji: Liczba polubien, komentarzy i obserwatoréw wptywa
na poczucie wartosci.

o Strach przed przegapieniem (FOMO): Uzytkownicy czuja presje bycia
na biezaco.

Przemyslenia:

Uzaleznienie od social medidéw to coraz powazniejszy problem, wptywajacy na
zdrowie psychiczne, relacje i produktywnos¢. Kluczowe jest wprowadzenie Swiadomego
zarzadzania czasem spedzanym online oraz promowanie cyfrowego detoksu.




Podsumowanie

Wyniki badania wskazuja, ze mtodziez zdaje sobie sprawe z niebezpieczenistw jakie
niesie ze sobg czeste uzytkowanie Internetu oraz mediéw spotecznosciowych, jednak
uwazajq je za medium, ktére utatwia im komunikacje i poznawanie nowych ludzi. Daje
miejsce do rozwoju wtasnych pasji i edukacji, dzieki licznym poradnikom, kursom czy
filmikom instruktazowym, a przy tym zapewnia poczucie indywidualnosci. Odczuwaja jednak
konsekwencje z zwigzane z ich statg obecnoscig w zyciu ankietowanych. Bierne
konsumowanie tresci, szczegdlnie opartych na krétkim i wizualnym formacie oddziatuje na
ich samopoczucie, psychike oraz postrzeganie samego siebie. Mtodzi ludzie sg sktonni do
poréwnywanie sie i swoje go zycia do 0séb internetowych twoércéw. Pojawia sie ciggta
potrzeba bycia poinformowanym i nieche¢ do niewiedzy oraz wykluczenia. Internet wptywa
na decyzyjnosc odbiorcy — jest on podatny na trendy i opinie twdrcéw, koncentracje,
zmeczenie i uzaleznia juz od najmfodszych lat. Nadmierne korzystanie sprawia, ze
ograniczmy aktywnos¢ fizyczng, co prowadzi do ostabienia ciata, otytosci i innych chordb.
Najwazniejsze we wtasciwym korzystaniu z tego medium jest przede wszystkim
ksztattowanie Swiadomych, zdrowych nawykow i wtasciwa edukacja.




Wykorzystane zrodta:
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o-swiecie---pozytywna-strona-mediow-spolecznosciowych i21.html

https://e-pasje.pl/wady-i-zalety-internetu/
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