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Oswiadczenie

Oswiadczam, Ze niniejsza pracg licencjacka na temat ,,Wptyw medidw spolecznosciowych na
zdrowie psychiczne nastolatkow” napisatem(-am) samodzielnie, pod kierunkiem promotora,
korzystajac wylacznie ze zrodet wymienionych w bibliografii. Wszystkie fragmenty
zaczerpnigte z innych prac, dostownie lub w postaci sparafrazowanej, zostaty odpowiednio
oznaczone. Oswiadczam réwniez, ze drukowana i elektroniczna wersja pracy sg identyczne, a
praca nie byta wcze$niej podstawa procedury zwigzanej z uzyskaniem tytutu zawodowego lub

stopnia naukowego.

Miejscowos$¢, data:



Wplyw mediow spolecznosciowych na zdrowie psychiczne nastolatkow

Streszczenie

Celem niniejszej pracy jest usystematyzowanie i pordwnawcza ocena wspotczesnych modeli
teoretycznych opisujacych zwigzek miedzy korzystaniem z medidow spotecznosciowych a
zdrowiem psychicznym nastolatkow, ze szczegdlnym uwzglgdnieniem lgku, depresji, zjawiska
FOMO oraz samooceny. Praca ma charakter syntezy teoretycznej zrealizowanej w konwencji
przegladu piSmiennictwa. Zastosowang metodg jest analiza porownawcza ram pojeciowych
oraz mechanizméw przyczynowych proponowanych w literaturze, prowadzaca do oceny ich
spdjnosci wewnetrznej, zakresu wyjasniajagcego oraz mozliwosci weryfikacji empirycznej. Z
przegladu piSmiennictwa wynika, Ze relacja migdzy mediami spoteczno$ciowymi a
dobrostanem psychicznym nastolatkéw nie ma charakteru jednokierunkowego; posredniczg w
niej procesy poréwnan spotecznych, regulacji emocji, zaburzen snu oraz przesuniecia czasu
poswigcanego aktywnos$ciom rozwojowym. Analiza wskazuje, ze poszczeg6lne modele rdznig
si¢ przede wszystkim umiejscowieniem mechanizmu sprawczego: jedne lokuja go w tresci i
sposobie uzytkowania, inne w samej intensywno$ci ekspozycji. Wykazano, ze hipoteza
przesunigcia, model poréwnan spotecznych oraz koncepcja uzytkowania aktywnego i biernego
pozwalaja lepiej wyjasni¢ obserwowane zroznicowanie skutkéw niz modele zaktadajace
jednolity, liniowy wptyw. Wktadem pracy jest uporzadkowane zestawienie konkurencyjnych
uje¢ teoretycznych wraz z propozycja kryteriow ich oceny oraz wskazanie obszarow
wymagajacych dalszych badan longitudinalnych. Sformutowano takze praktyczne implikacje

dla profilaktyki szkolnej i edukacji medialne;.

Stlowa kluczowe: media spolecznosciowe, zdrowie psychiczne, nastolatki, poréwnania

spoteczne, FOMO, samoocena



Abstract

The aim of this thesis is to systematize and comparatively evaluate contemporary theoretical
models describing the relationship between social media use and adolescent mental health,
with particular attention to anxiety, depression, the fear of missing out (FOMO) and self-
esteem. The study is a theoretical synthesis conducted in the convention of a literature review.
The applied method is a comparative analysis of conceptual frameworks and the causal
mechanisms proposed in the literature, leading to an assessment of their internal coherence,
explanatory scope and empirical testability. The review indicates that the relationship between
social media and adolescent psychological well-being is not unidirectional; it is mediated by
processes of social comparison, emotion regulation, sleep disruption and the displacement of
time devoted to developmental activities. The analysis shows that the models differ primarily
in the location of the causal mechanism: some locate it in content and patterns of use, others in
the sheer intensity of exposure. It was demonstrated that the displacement hypothesis, the
social comparison model and the active versus passive use framework explain the observed
variability of effects more adequately than models assuming a uniform, linear influence. The
contribution of the thesis lies in an ordered juxtaposition of competing theoretical approaches,
a proposal of criteria for their evaluation, and the identification of areas requiring further
longitudinal research. Practical implications for school-based prevention and media education

are also formulated.
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Podzi¢kowania

Zainteresowanie tematyka niniejszej pracy wynika z obserwacji rosnacej obecnos$ci mediow
spoteczno$ciowych w codziennym zyciu mtodych ludzi oraz z towarzyszacej temu zjawisku
debaty publicznej, w ktorej czgsto mieszajg si¢ rzetelne ustalenia naukowe z obiegowymi
przekonaniami. W przekazach popularnych przeciwstawne stanowiska bywaja formulowane z
porownywalng stanowczo$cig: jedne portretuja media spotecznos$ciowe jako bezposrednig
przyczyne pogorszenia kondycji psychicznej pokolenia, inne traktuja je jako neutralne
narzgdzie, ktorego skutki zaleza wylacznie od uzytkownika. Pierwsze stanowisko czerpie sitg
retoryczng ze zbiezno$ci czasowe] migdzy upowszechnieniem smartfondw a wzrostem
wskaznikow zaburzen nastroju, drugie za$ ze stabych korelacji raportowanych w duzych
zbiorach danych. Obie strony powotujg si¢ zatem na ustalenia empiryczne, lecz wyciagaja z
nich przeciwstawne wnioski, co sugeruje, ze zrédlem sporu nie sa wylacznie dane. Ta
polaryzacja sklonita autora do podjgcia proby uporzadkowania rozproszonych ujeé
teoretycznych 1 poddania ich krytycznej ocenie, zamiast formutowania kolejnych ogolnych
opinii. Przyj¢to przy tym zalozenie, ze zrodtem rozbieznos$ci sa nie tylko niejednoznaczne
dane, lecz przede wszystkim odmienne zalozenia dotyczace tego, gdzie umiejscowiony jest

mechanizm oddziatywania.

Wybor syntezy teoretycznej jako formy pracy podyktowany byl przekonaniem, ze przed
projektowaniem dalszych badan empirycznych warto najpierw rozpoznaé, ktore modele
wyjasniajagce s3 wzajemnie sprzeczne, a ktdre wzajemnie si¢ uzupelniaja. Bez takiego
rozpoznania kolejne badania empiryczne ryzykuja powielanie tej samej niejasnosci
pojeciowej, mierzac odmienne konstrukty pod wspolng nazwa i przypisujac sprzeczne wyniki
rzekomo tej samej zalezno$ci. Przykladem takiego pomieszania jest sytuacja, w ktoérej jedno
badanie mierzy ,korzystanie z medidw spoleczno$ciowych" jako liczbe godzin dziennie,
drugie za$ jako czesto$¢ biernego przegladania profili, a oba przedstawiajg swoje wyniki jako

wypowiedz o tej samej zaleznos$ci, cho¢ w istocie odnoszg si¢ do odmiennych konstruktow.

Praca powstawata z zamiarem zachowania ostroznos$ci interpretacyjnej wobec doniesien, ktore
tatwo upraszczaja ztozony obraz zaleznosci miedzy technologia a dobrostanem mtodziezy.

Autor pragnie podzickowaé promotorowi za cierpliwe wskazowki merytoryczne oraz za



uwagi, ktére pozwolily nada¢ wywodowi bardziej dyscyplinujaca strukture. Podzigkowania
nalezg si¢ rowniez najblizszym za wyrozumiato$¢ okazang w okresie przygotowywania pracy

oraz za wsparcie, ktore utatwilo doprowadzenie zamierzenia do konca.
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Wstep

Media spoleczno$ciowe stalty si¢ jednym z glownych s$rodowisk codziennego
funkcjonowania nastolatkow, taczac komunikacj¢ réwiesnicza, rozrywke, ksztattowanie
tozsamos$ci oraz dostgp do informacji w jednej przestrzeni. Réwnolegle nasilita si¢ debata
dotyczaca tego, czy intensywne korzystanie z tych platform szkodzi zdrowiu psychicznemu
mlodziezy, czy tez stanowi jedynie zmienione, lecz neutralne tto rozwoju spotecznego. Spor
ten nie jest wylacznie empiryczny; jego zrodtem s3 réwniez odmienne zalozenia teoretyczne
dotyczace tego, gdzie nalezy lokowa¢ mechanizm oddziatywania. Twierdzenie, ze media
spoleczno$ciowe ,,0bnizaja dobrostan,, oznacza co$§ zupelnie innego w ustach badacza
lokujacego przyczyne w liczbie godzin ekspozycji niz w ustach badacza wskazujacego na
poréwnania spoteczne uruchamiane przez wyidealizowane tresci. W pierwszym przypadku
przewidywanie empiryczne dotyczy malejacej zaleznosci dobrostanu od czasu, w drugim zas
zaleznos$ci od rodzaju ogladanych tresci, niezaleznej od czasu. Bez rozrdznienia tych zatozen
debata pozostaje pozornie spojna, lecz w istocie toczy si¢ o rézne zjawiska, a strony sporu

mijajg si¢, mimo ze poshuguja si¢ tym samym stownictwem.

Problem badawczy niniejszej pracy dotyczy braku spdjnego, pordwnawczego ujecia
konkurujacych ze sobg modeli teoretycznych, ktére opisuja zwiagzek miedzy korzystaniem z
mediéw spotecznosciowych a takimi wskaznikami zdrowia psychicznego jak Ik, depresja, lek
przed pominigciem (FOMO) oraz samoocena. W literaturze przedmiotu wspotistniejag modele
ktadace nacisk na intensywnos$¢ ekspozycji, modele wskazujace na sposob korzystania oraz
modele odwotujace si¢ do proceséw posredniczacych, takich jak poréwnania spoteczne czy
zaburzenia snu. Modele te bywaja przywotlywane wymiennie, mimo Ze opieraja si¢ na ré6znych
zatozeniach i prowadza do odmiennych implikacji praktycznych. Konsekwencja tego stanu
jest sytuacja, w ktorej wyniki uzyskane w obrebie jednego modelu przedstawiane s3 jako
potwierdzenie lub zaprzeczenie tez sformutowanych w obrgbie innego, cho¢ modele te w
ogoble nie odnosza si¢ do tego samego mechanizmu. Przykladowo, wykazanie stabej korelacji
mi¢dzy czasem korzystania a nastrojem bywa interpretowane jako dowod na ,,nieszkodliwos¢"
medidow, podczas gdy model poréwnan spolecznych wcale nie przewiduje silnego zwiazku z
samym czasem, lecz z rodzajem ogladanych tresci. Staba korelacja z czasem jest wigc w pelni

zgodna z silnym, lecz selektywnym oddziatywaniem tresci; potraktowanie jej jako dowodu



nieszkodliwo$ci jest bltgdem wynikajacym z pomieszania modeli, a nie uprawnionym

whnioskiem empirycznym.

Celem pracy jest usystematyzowanie tych modeli oraz przeprowadzenie ich oceny
poréwnawczej wedtug jednolitych kryteriow. Cel ten realizowany jest poprzez nast¢pujace
pytania badawcze. Po pierwsze, jakie podstawowe mechanizmy przyczynowe proponujg
wspotczesne modele teoretyczne opisujace zwigzek mediéw spotecznosciowych ze zdrowiem
psychicznym nastolatkow? Po drugie, w jaki sposob modele te réznig si¢ pod wzgledem
zakresu wyjasniajacego, spdjnosci wewnetrznej oraz mozliwosci weryfikacji empirycznej? Po
trzecie, ktore z uje¢ najlepiej tlumacza obserwowane w piSmiennictwie zrdznicowanie
skutkow, w tym wspotwystepowanie efektow pozytywnych i negatywnych? Pytania te
utozone sa w porzadku narastajagcej zlozono$ci: pierwsze ma charakter rekonstrukcyjny,
drugie ewaluacyjny, a trzecie integracyjny, poniewaz wymaga rozstrzygni¢cia, ktore z
konkurujacych uje¢ dysponuje najwicksza moca wyjasniajaca wobec danych, ktére na
pierwszy rzut oka wydaja si¢ sprzeczne. OdpowiedZz na pytanie trzecie nie moze zatem
polega¢ na wskazaniu jednego ,,prawdziwego" modelu, lecz na ustaleniu, w jaki sposob

poszczegolne ujecia odnoszg si¢ do roznych warstw tego samego zjawiska.

Metoda zastosowang w pracy jest synteza teoretyczna w konwencji przegladu
pisSmiennictwa. Polega ona na rekonstrukcji zatozen poszczeg6lnych modeli, zestawieniu ich
mechanizmoéw oraz krytycznym poréwnaniu w oparciu o wczesniej zdefiniowane kryteria
oceny. Procedura ta przebiega trojstopniowo: najpierw dla kazdego modelu odtwarzane jest
jego centralne zalozenie o lokalizacji mechanizmu sprawczego, nastepnie identyfikowane sg
przewidywania empiryczne, ktore z tego zalozenia wynikaja, a na koncu modele zestawiane sa
ze sobg wedlug wspdlnej siatki kryteriow. Taki tok postgpowania pozwala unikngé
powierzchownego streszczania stanowisk 1 kieruje uwage ku temu, co odréznia modele na
poziomie zalozen, a nie jedynie sformulowan. Praca nie zawiera wilasnych badan
empirycznych; wszelkie dane liczbowe przywotywane w tek$cie pochodza ze zrddet
zewngtrznych 1 traktowane sg jako materiat ilustracyjny dla rozwazan teoretycznych. Z
przegladu pismiennictwa wyprowadzane sa wnioski dotyczace przydatnosci poszczegdlnych
uje¢é, a nie potwierdzenia czy odrzucenia hipotez statystycznych. Takie ograniczenie zakresu
jest celowe: rozstrzygnigcie sporow empirycznych wymaga danych longitudinalnych, ktérych

przeglad nie dostarcza, natomiast uporzadkowanie ram poj¢ciowych jest warunkiem
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wstepnym sensownego sformutowania takich badan. Praca sytuuje si¢ wigc na etapie
poprzedzajacym badanie empiryczne, traktujac klarownos$¢ pojeciowa jako warunek, bez

ktérego dane pozostaja wieloznaczne.

Struktura wywodu prowadzi od wyjasnienia podstawowych pojeé, przez
charakterystyke $rodowiska mediow spotecznosciowych i specyfiki okresu dorastania, az po
rekonstrukcje 1 poréwnanie modeli teoretycznych oraz sformutowanie wnioskéw
praktycznych. Punktem wyj$cia sg ustalenia terminologiczne, do ktérych odwotuja si¢ kolejne

czesci pracy.
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1. Podstawy pojeciowe i kontekst rozwojowy

Rzetelna ocena modeli teoretycznych wymaga uprzedniego ustalenia zakresu
kluczowych poje¢ oraz osadzenia ich w specyfice okresu dorastania, poniewaz to wilasnie
cechy rozwojowe nastolatkow wyznaczaja wrazliwo$¢ na poszczegdlne mechanizmy

oddziatywania.

1.1 Media spolecznosciowe jako Srodowisko funkcjonowania nastolatkow

Pod pojeciem mediéw spotecznosciowych rozumie si¢ platformy internetowe
umozliwiajace tworzenie profili, publikowanie tre$ci oraz nawigzywanie 1 podtrzymywanie
relacji w sieciach kontaktow. Cecha wyrdzniajaca te platformy nie jest sama komunikacja,
lecz architektura sprzezen zwrotnych: polubienia, komentarze 1 wskazniki zasiggu dostarczaja
uzytkownikowi natychmiastowej, wymiernej informacji o reakcjach otoczenia. Mechanizm
ten ma znaczenie dla rozwazan nad zdrowiem psychicznym, gdyz przeksztatca interakcje
spoteczng w skwantyfikowang i publicznie widoczng oceng. W tradycyjnej interakcji twarza w
twarz akceptacja rowiesnicza jest rozproszona, niejawna i trudna do zliczenia; na platformach
przybiera ona posta¢ liczby, ktéra mozna porownywaé¢ migdzy osobami i obserwowaé w
czasie. Ta liczbowa reprezentacja aprobaty czyni reakcje otoczenia bezposrednio widoczng
zarbwno dla nadawcy, jak 1 dla obserwatorow, co podnosi stawke kazdej publikacji.
Publikacja, ktora zebrata mniej polubien niz treSci réwiesnikow, staje si¢ zatem nie tylko
prywatnym rozczarowaniem, lecz publicznie odczytywanym sygnatem niZzszej pozycji
spotecznej, co nadaje skwantyfikowanej aprobacie znaczenie wykraczajace poza pojedyncza

interakcje.

Dla okresu dorastania istotne jest rOwniez to, ze tresci prezentowane na platformach sa
w znacznej czg¢sci wyselekcjonowane 1 wyidealizowane. Uzytkownicy publikuja przewaznie
momenty starannie przygotowane, poddane obrobce 1 wybrane sposrod wielu prob, co tworzy
systematyczne znieksztalcenie obrazu rzeczywistosci spotecznej. Odbiorca konfrontuje
wlasne, pelne i1 nieedytowane do$wiadczenie zycia z cudzymi wylacznie szczytowymi
momentami, co stanowi nierdéwne odniesienie u podstaw mechanizmu poréwnan spotecznych.
Znieksztalcenie to nie jest przypadkowe ani symetryczne: kazdy uzytkownik widzi
wyselekcjonowane tresci wszystkich pozostalych, lecz zna nieedytowana wersje jedynie

wlasnego zycia, przez co przecigtne odniesienie systematycznie przesuwa sie ku gorze.
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Dodatkowo algorytmy rekomendacyjne dobieraja tresci tak, aby maksymalizowaé czas
spedzony na platformie, co sprzyja przedtuzonemu zaangazowaniu. Dziatanie tych
algorytmow polega na promowaniu tresci wywolujacych silne reakcje emocjonalne, co
oznacza, ze material najbardziej angazujacy nie musi by¢ materiatem najkorzystniejszym dla
dobrostanu. Te dwie wlasciwosci, idealizacja treSci oraz optymalizacja zaangazowania,
stanowig punkt zaczepienia dla wigkszosci omawianych dalej modeli teoretycznych, poniewaz
to one wyznaczaja srodowisko, w ktérym uruchamiajg si¢ pordwnania spoteczne, FOMO oraz

wypieranie aktywnosci rozwojowych.

Nalezy odrézni¢ korzystanie aktywne, polegajace na tworzeniu tresci i bezposredniej
interakcji, od korzystania biernego, sprowadzajacego si¢ do przegladania cudzych tresci bez
wlasnego udzialu. Rozrdéznienie to, wprowadzone w ramy badan nad dobrostanem przez
Verduyna i wspotpracownikow (Verduyn et al., 2017), okazuje si¢ kluczowe dla wyjasnienia,
dlaczego sama liczba godzin spedzonych na platformach stabo przewiduje skutki psychiczne.
Dwie osoby spedzajace na platformie identyczny czas mogg realizowa¢ catkowicie odmienne
wzorce zaangazowania: jedna prowadzi rozmowy podtrzymujace przyjaznie, druga w
milczeniu przeglada profile osob postrzeganych jako bardziej atrakcyjne lub odnoszace
wigksze sukcesy. Verduyn et al. (2017) wskazuja, ze to wlasnie ta jako§ciowa roznica, a nie
czas trwania, najlepiej odpowiada za rozbiezne skutki, co przesadza o tym, Ze pomiar oparty
wylacznie na liczbie godzin jest z zalozenia niewystarczajacy. Co wigcej, oba wzorce moga
wystepowac naprzemiennie w obrebie jednej sesji, przez co zliczanie czasu laczy w jedna
kategori¢ zachowania o przeciwnym znaku oddziatywania, zacierajac zalezno$¢, ktora

rzekomo mierzy.

1.2 Zdrowie psychiczne nastolatkow: lek, depresja, FOMO i samoocena

Zdrowie psychiczne ujmowane jest w niniejszej pracy nie tylko jako brak zaburzen,
lecz jako stan dobrostanu pozwalajacy na funkcjonowanie adekwatne do zadan rozwojowych.
W  kontek$cie mediow spotecznosciowych szczegdlng uwage poswigca si¢ czterem
wskaznikom. Le¢k rozumiany jest jako utrzymujace si¢ napigcie i nadmierne zamartwianie sig,
depresja jako obnizenie nastroju potaczone z utratg zainteresowan i energii, samoocena jako
ogblna ewaluacja wtasnej wartosci, a FOMO jako lek przed pominigciem, czyli obawa, Ze inni

przezywaja warto$ciowe doswiadczenia pod nieobecnos¢ danej osoby. Wybdr tych czterech
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konstruktow nie jest przypadkowy: kazdy z nich odpowiada innemu ogniwu proponowanych
mechanizméw. Samoocena jest bezposrednio wrazliwa na porownania spoteczne, Igk reaguje
na nieprzewidywalno$¢ oceny rowiesniczej, depresja wigze si¢ z wycofaniem i wypieraniem
aktywnosci offline, a FOMO spaja te procesy, napgdzajac kompulsywny powrot do platformy.
Rozdzielenie tych konstruktow ma znaczenie metodologiczne, poniewaz badania mieszajace
je w jeden zbiorczy wskaznik ,,dobrostanu" tracg zdolno$¢ rozréznienia, przez ktére ogniwo

przebiega oddzialywanie, i tym samym przyczyniaja si¢ do pozornej sprzecznosci wynikow.

Pojecie FOMO wprowadzone zostalo w sposob operacyjny przez Przybylskiego i
wspotpracownikow (Przybylski et al., 2013), ktorzy powiagzali je z deficytami w zaspokojeniu
podstawowych potrzeb psychologicznych, w szczegdélnosci potrzeby przynaleznosci i
kompetencji. W ujeciu tym FOMO nie jest pierwotng cechg jednostki, lecz reakcja na
poczucie niezaspokojenia tych potrzeb, co thumaczy, dlaczego osoby o nizszym dobrostanie
wyjsciowym doswiadczaja go silniej. Przybylski et al. (2013) wykazali, ze wyzszy poziom
FOMO wspotwystepuje z bardziej intensywnym korzystaniem z medidw spoteczno$ciowych
oraz z tendencja do sprawdzania powiadomien w sytuacjach nieadekwatnych, takich jak
prowadzenie pojazdu czy zajecia szkolne. Ustalenie to ma istotne znaczenie teoretyczne,
poniewaz pokazuje, ze intensywno$¢ korzystania moze by¢ skutkiem deficytu
psychologicznego, a nie wylacznie jego przyczyna, co podwaza proste odczytanie korelacji
mi¢dzy czasem a dobrostanem. FOMO peli w rozwazaniach role szczeg6lna, poniewaz
stanowi zarazem skutek ekspozycji na wyidealizowane tresci i1 przyczyng dalszego,
kompulsywnego korzystania z platform. Taka dwukierunkowo$¢ czyni je uzytecznym
ogniwem w modelach mechanizméw posredniczacych, gdyz pozwala opisa¢ samonape¢dzajaca
si¢ petle: ekspozycja na cudze doswiadczenia wzmaga obawg przed pominigciem, a obawa ta
sktania do czgstszego sprawdzania platformy, co zwigksza kolejna ekspozycj¢. Petla ta
ttumaczy, dlaczego korzystanie z medidow bywa odczuwane jako trudne do przerwania mimo

$wiadomosci jego negatywnych skutkow.

Ponizsza tabela porzadkuje przyjete definicje wraz z ich znaczeniem dla analizowanej

relacji.

Znaczenie dla analizowanej
Konstrukt Krétka definicja robocza
relacji
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. Utrzymujace si¢ napigcie i Wrazliwy na nieprzewidywalno$é¢
L
¢ nadmierne zamartwianie si¢ reakcji spotecznych online

. i Powiazana z biernym
Obnizony nastrdj, utrata . )
Depresja ] . B przegladaniem i wycofaniem
zainteresowan i energii

offline
Ogolna ewaluacja wlasnej Podatna na poréwnania spoteczne
Samoocena )
wartosci ku gorze
e L¢k przed pominigciem Posredniczy miedzy ekspozycja a
wartosciowych doswiadczen kompulsywnym korzystaniem

Tabela 1: Kluczowe konstrukty zdrowia psychicznego w kontekscie mediow spolecznosciowych
Zrodto: opracowanie wtasne na podstawie Przybylski et al. (2013) oraz Verduyn et al. (2017)

1.3 Specyfika okresu dorastania jako tla oddzialywania

Okres dorastania charakteryzuje si¢ nasilong wrazliwo$cig na ocen¢ rowiesniczg oraz
intensywnym ksztaltowaniem tozsamosci, co czyni nastolatkéw szczegdlnie podatnymi na
mechanizmy oferowane przez media spoleczno$ciowe. Dojrzewajace uktady odpowiedzialne
za przetwarzanie nagrody spotecznej reaguja silnie na sygnaty akceptacji i odrzucenia,
podczas gdy uklady odpowiedzialne za kontrole poznawcza dojrzewaja pozniej. Ta asymetria
oznacza, ze wymierne sygnaty aprobaty, takie jak polubienia, moga wywotywac¢ u nastolatkow
reakcje nieproporcjonalnie silne w poréwnaniu z osobami doroslymi. Konsekwencja tej
asymetrii jest wigksza sktonno$¢ do podejmowania ryzyka w pogoni za aprobatg rowiesnicza
oraz stabsza zdolno$¢ do hamowania impulsu sprawdzania reakcji otoczenia. W praktyce
oznacza to, ze ten sam bodziec, na przyktad publikacja, ktora zebrala mniej polubien niz
oczekiwano, moze u nastolatka uruchomi¢ silniejsza reakcj¢ obnizenia samooceny niz u osoby
dorostej dysponujacej bardziej ugruntowanym poczuciem wilasnej wartosci i sprawniejszymi
mechanizmami regulacji emocji. Z tej perspektywy media spolecznosciowe nie oddzialuja na
nastolatka tak samo jak na dorostego uzytkownika; ten sam projekt platformy trafia w
odmiennie skonfigurowang wrazliwo$¢ rozwojowa, co czyni przenoszenie ustalen z prob

dorostych na mtodziez nieuprawnionym.

Ksztaltowanie tozsamosci w okresie dorastania dodatkowo zwigksza znaczenie

informacji zwrotnej z otoczenia. Nastolatek, ktory dopiero formutuje obraz samego siebie,
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czerpie materiatl do tej konstrukcji w znacznej mierze z reakcji réwiesnikow, co czyni go
bardziej zaleznym od skwantyfikowanych sygnaléw akceptacji dostepnych na platformach. W
tym $wietle media spotecznosciowe nie sg neutralnym tlem, lecz Srodowiskiem, ktore
dostarcza tozsamo$ci material porownawczy w postaci wyidealizowanej 1 nieustannie
dostepnej. Tozsamo$¢ budowana w odniesieniu do takiego materialu narazona jest na
chroniczne poczucie niedostatecznosci, poniewaz punktem odniesienia staje si¢ nie realny

réwiesnik, lecz jego wyselekcjonowana autoprezentacja.

Dorastanie jest rowniez okresem, w ktorym sen pelni funkcj¢ regeneracyjng i
rozwojowa o szczeg6lnym znaczeniu. Korzystanie z platform w porze nocnej koliduje z
potrzeba snu zaré6wno przez wydluzanie czasu czuwania, jak i przez ekspozycje¢ na §wiatlo
ekran6w oraz pobudzenie emocjonalne wywotane tresciami. Mechanizm ten dziala dwojako:
bezposrednio, poprzez skrocenie catkowitego czasu snu, oraz posrednio, poprzez pogorszenie
jego jakosci na skutek pobudzenia poznawczego utrudniajacego zasnigcie. Niedobor snu z
kolei oslabia regulacje emocji i obniza prog reaktywnosci na bodzce stresowe, co zamyka
petle sprzyjajaca objawom lekowym i depresyjnym. Mechanizm ten jest tym grozniejszy, ze
dziata skrycie: nastolatek moze nie wigza¢ pogorszenia nastroju z brakiem snu, lecz
przypisywac je innym przyczynom, przez co sama interwencja behawioralna polegajaca na
ograniczeniu korzystania nocnego bywa pomijana. Ten watek, rozwijany w dalszej cze¢$ci
pracy, stanowi jeden z najlepiej udokumentowanych mechanizméw posredniczacych,
poniewaz czas i jako§¢ snu mozna mierzy¢ stosunkowo obiektywnie, a kierunek zaleznosci
jest tu wyrazniejszy niz w przypadku innych ogniw. Ustalenia pojgciowe poczynione powyzej

tworzg podstawe¢ do rekonstrukcji poszczegdlnych rodzin modeli teoretycznych.
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2. Modele teoretyczne zwigzku mediow spolecznosciowych ze zdrowiem
psychicznym

Modele wyjasniajace omawiang relacj¢ roznig si¢ przede wszystkim tym, gdzie lokuja
mechanizm sprawczy: w ilosci ekspozycji, w sposobie korzystania czy w procesach
posredniczacych miedzy ekspozycja a stanem psychicznym. Uporzadkowanie tych rodzin

modeli pozwala na ich pdzniejsze pordwnanie wedlug jednolitych kryteriow.

2.1 Modele oparte na intensywnosci ekspozycji

Najprostsza rodzina modeli zaktada, ze skutki dla zdrowia psychicznego sa funkcja
ilosci czasu spedzanego na platformach. Logika tych uje¢ jest liniowa: im dtuzsza ekspozycja,
tym wigksze ryzyko obnizenia dobrostanu. Tego rodzaju rozumowanie lezy u podstaw
hipotezy o szkodliwosci intensywnego uzytkowania, popularyzowanej w odniesieniu do
mlodziezy przez Twenge (Twenge, 2017), ktora powiazata wzrost wskaznikow problemow
psychicznych z rozpowszechnieniem smartfonéw 1 platform spotecznosciowych. Twenge
(2017) argumentuje, ze pokolenie dorastajace wraz z powszechnym dostepem do smartfonéw
charakteryzuje si¢ wyzszymi wskaznikami objawow depresyjnych, samotnosci oraz nizszym
poziomem dobrostanu niz pokolenia wcze$niejsze, a zbiezno$¢ czasowa tych zmian z
upowszechnieniem platform spoteczno$ciowych traktowana jest jako przestanka zwigzku
przyczynowego. Argumentacja ta opiera si¢ na danych o charakterze pokoleniowym, w
ktorych jednoczesne wystapienie dwoch trendéw w czasie traktowane jest jako wskazoéwka

wspoOlnego mechanizmu.

Modele te majg zalete prostoty i fatwej operacjonalizacji, poniewaz czas korzystania
mozna wzglednie obiektywnie zmierzy¢, a w nowszych badaniach odczyta¢ bezposrednio z
dziennikoéw uzytkowania urzadzen, bez polegania na zawodnych deklaracjach. Ich staboscia
jest jednak ograniczony zakres wyjasniajacy oraz podatno$¢ na blad wnioskowania ze
wspotwystepowania o przyczynowosci. Zbiezno$¢ czasowa dwoéch trendow nie przesadza, ze
jeden jest przyczyna drugiego; w tym samym okresie zachodzily bowiem inne zmiany
spoteczne, ktore mogty niezaleznie wptywac na kondycj¢ psychiczng mlodziezy, takie jak
przeksztalcenia rynku pracy, zmiana praktyk wychowawczych czy rosngca presja edukacyjna.

Przeglad piSmiennictwa wskazuje ponadto, ze sama liczba godzin stabo i niejednoznacznie
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koreluje ze wskaznikami dobrostanu, a wielkosci efektow raportowane w duzych zbiorach
danych bywaja niewielkie. Orben i Przybylski (Orben & Przybylski, 2019) wykazali w
analizie obejmujgcej obszerne zbiory danych, ze zwigzek migdzy czasem korzystania z
technologii cyfrowych a dobrostanem mtlodziezy jest bardzo staby, a jego wielko$¢
poréwnywalna z trywialnymi czynnikami codziennymi, takimi jak regularne spozywanie
ziemniakow czy noszenie okulardw. Autorzy ci podkreslaja, ze tak nikty efekt nie uzasadnia
formulowania alarmistycznych wnioskéw, a zarazem ujawnia, Ze operowanie wylacznie
kategoria czasu prowadzi do zatarcia rzeczywistych, lecz selektywnych zaleznosci.
Zestawienie efektu korzystania z technologii z efektami tak banalnymi pelni funkcje
retoryczng, lecz ma réwniez wymiar metodologiczny: pokazuje, ze globalny wskaznik czasu
rozciencza silniejsze zaleznos$ci czastkowe w morzu zachowan o znaku przeciwnym lub
zerowym. Ustalenie to podwaza zalozenie o prostej liniowej zaleznos$ci i1 kieruje uwage ku

modelom uwzgledniajacym jako$¢ lub tres¢ uzytkowania.

2.2 Modele oparte na sposobie korzystania

Wobec stabosci modeli ilosciowych rozwingta si¢ rodzina uj¢¢ ktadacych nacisk nie na
to, jak dtugo, lecz w jaki sposob nastolatek korzysta z platform. Centralne dla tych modeli jest
rozroznienie mi¢dzy uzytkowaniem aktywnym a biernym. Verduyn et al. (2017) argumentuja,
ze bierne przegladanie cudzych treSci sprzyja obnizeniu dobrostanu, poniewaz uruchamia
poréwnania spoleczne i zazdro$¢, podczas gdy aktywne, ukierunkowane interakcje moga
wzmacnia¢ poczucie wigzi i wsparcia spotecznego. W ich przegladzie krytycznym bierne
korzystanie wigzane jest z obnizeniem subiektywnego dobrostanu za posrednictwem dwoéch
$ciezek: nasilenia porownan ku gorze oraz wzbudzenia zazdro$ci wobec wyidealizowanych
przedstawien zycia innych. Aktywne korzystanie, polegajace na bezposredniej, adresowane;j
wymianie, dziala natomiast przeciwnie, poniewaz podtrzymuje kapitat spoteczny i poczucie
przynaleznosci. Rozréznienie to ma charakter nie tylko opisowy, lecz wyjasniajacy, poniewaz
wskazuje odmienne mechanizmy psychologiczne uruchamiane przez kazdy z dwoch
wzorcow: konsumpcja cudzych autoprezentacji aktywuje pordwnanie, za$ adresowana

wymiana aktywuje wzajemnos¢ 1 poczucie wigzi.

Modele te wyjasniaja, dlaczego ta sama ilo$¢ czasu moze prowadzi¢ do odmiennych

skutkéw u réznych osodb, a nawet u tej samej osoby w roznych sytuacjach. Ich warto$cig jest
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wprowadzenie zmiennej jako$ciowej, ktora lepiej odpowiada zréznicowaniu obserwowanych
efektow, oraz pogodzenie pozornie sprzecznych wynikoéw: jesli w danej probie przewazaja
uzytkownicy bierni, ujawni si¢ efekt szkodliwy, jesli aktywni, efekt korzystny lub neutralny.
Tym samym modele sposobu korzystania potrafia wytlumaczy¢, dlaczego badania
prowadzone na réznych probach dochodza do przeciwstawnych wnioskow, mimo Ze pozornie
mierza t¢ samg zalezno$¢: réznica tkwi w niemierzonym sktadzie wzorcow uzytkowania w
probie. Staboscia pozostaje trudno$¢ pomiaru, gdyz rozroznienie aktywnego i1 biernego
korzystania bywa plynne; ta sama sesja uzytkowania moze zawiera¢ naprzemiennie elementy
obu wzorcoéw, a deklaracje uzytkownikow sa podatne na znieksztatcenia retrospektywne i
tendencj¢ do przedstawiania siebie w korzystnym S$wietle. Mimo to ujecia te przesuwaja
srodek ciezkosci debaty od ilosci ku jakosci uzytkowania, co ma istotne implikacje
praktyczne, poniewaz kieruje uwage interwencji ku modyfikacji wzorca, a nie wylacznie ku

skracaniu czasu.

2.3 Modele mechanizmow posSredniczacych

Trzecia, najbardziej rozbudowana rodzina modeli zaktada, ze media spotecznos$ciowe
nie oddzialuja na zdrowie psychiczne bezposrednio, lecz poprzez posredniczace procesy
psychologiczne i behawioralne. Zatozenie to ma istotng konsekwencj¢ metodologiczng: jesli
oddzialywanie przebiega przez ogniwo posredniczace, to staby zwiazek bezposredni miedzy
ekspozycja a dobrostanem nie §wiadczy o braku wplywu, lecz o tym, ze pomiar pomingt
kluczowy element tancucha. Innymi stlowy, badanie korelujace czas korzystania bezposrednio
z dobrostanem mierzy jedynie iloczyn dwoch stabszych zalezno$ci czastkowych, przez co
systematycznie zaniza rzeczywista sil¢ poszczegélnych ogniw. Wsrod  $ciezek
posredniczacych wyr6znia si¢ trzy gléwne: poroOwnania spoteczne, zaburzenia snu oraz

przesunigcie czasu.

Model poréwnan spotecznych odwotuje si¢ do klasycznej teorii Festingera (Festinger,
1954), zgodnie z ktéra jednostki oceniaja siebie poprzez odniesienie do innych, zwlaszcza w
obszarach, w ktorych brak obiektywnych miar. Festinger (1954) odrdéznit poroéwnania ku
gorze, z osobami postrzeganymi jako lepiej sytuowane, od poréwnan ku dotowi; pierwsze
moga motywowac, lecz czesciej obnizaja samooceng, drugie za$ podnosza poczucie wilasnej

wartosci. W §rodowisku wyidealizowanych tresci proporcja ta jest systematycznie zaburzona
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na korzy$¢ poréwnan ku gorze, poniewaz platformy eksponuja przede wszystkim szczytowe
momenty cudzego zycia. Mechanizm ten dobrze thumaczy, dlaczego ekspozycja na starannie
wyselekcjonowane obrazy zycia réwiesnikow bywa szkodliwa nawet przy umiarkowanym
czasie korzystania, a takze dlaczego najbardziej narazone sg osoby o nizszej samoocenie
wyjsciowej, dla ktorych odniesienie ku goérze potwierdza istniejace przekonania o wlasnej
niedostateczno$ci. Teoria sformulowana pierwotnie w warunkach interakcji bezposrednich
zyskuje w $rodowisku platform szczegdlng moc, poniewaz liczba dostepnych obiektéw
poréwnania ku goérze jest tu praktycznie nieograniczona, a ich autoprezentacje

wyselekcjonowane w sposob, ktory w kontakcie twarza w twarz bylby nieosiggalny.

Model przesunigcia, czyli hipoteza wypierania, zaklada, ze czas poswigcany
platformom zastepuje aktywnosci sprzyjajace dobrostanowi, takie jak sen, ruch fizyczny czy
bezposrednie kontakty spoleczne. W tym ujeciu szkoda nie wynika bezposrednio z tresci, lecz
z tego, co zostaje wyparte; godzina spgdzona na przegladaniu platformy to godzina
nieprzeznaczona na sen, aktywno$¢ fizyczna lub spotkanie z rowiesnikami w $wiecie offline.
Szczegdlnie udokumentowanym ogniwem jest zaburzenie snu; korzystanie z urzadzen przed
snem i w porze nocnej skraca jego dtugos$¢ i pogarsza jako$¢, co z kolei sprzyja objawom
lekowym i depresyjnym. Sciezka ta wyrdznia si¢ spo$rod innych mechanizméw
posredniczacych wyrazniejszym kierunkiem zalezno$ci, poniewaz trudno przyja¢, by to
objawy depresyjne nakazywaty korzystanie z urzadzenia akurat w porze nocnej, podczas gdy
odwrotny kierunek, od uzytkowania nocnego do zaburzenia snu, jest fizjologicznie dobrze
umotywowany. Z tego wzgledu hipoteza wypierania w odniesieniu do snu stanowi jedno z
nielicznych ogniw, w ktorym argument przyczynowy nie opiera si¢ wylacznie na korelacji
przekrojowej, lecz znajduje oparcie w znanych mechanizmach fizjologicznych regulacji rytmu

okotodobowego.

Ponizsza tabela zestawia trzy rodziny modeli pod katem umiejscowienia mechanizmu

sprawczego.

Umiejscowienie Glowne ogniwo L.
Rodzina modeli . i . Reprezentatywne ujecie
mechanizmu posredniczace

Brak ogniwa
Intensywnos¢ ekspozycji | Ilo§¢ czasu korzystania ) Twenge (2017)
posredniczacego
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. ) Aktywne vs. bierne
Sposob korzystania Jakos¢ uzytkowania ) Verduyn et al. (2017)
korzystanie
Mechanizmy Procesy psychologiczne i | Porownania spoteczne, Festinger (1954);
posredniczace behawioralne sen, wypieranie Przybylski et al. (2013)

Tabela 2: Rodziny modeli teoretycznych i umiejscowienie mechanizmu sprawczego
Zrodto: opracowanie wlasne

2.4 Modele dwukierunkowe i roznicowej podatnosci

Odrebng grupe stanowig modele odrzucajace zalozenie o jednokierunkowym wptywie
mediéw na psychike. Ujecia dwukierunkowe wskazuja, Ze nastolatki o gorszym samopoczuciu
moga intensywniej korzysta¢ z platform, poszukujac regulacji emocji lub wsparcia, co
prowadzi do sprz¢zenia zwrotnego, w ktérym przyczyna i skutek sa wzajemnie powigzane. Z
tej perspektywy korelacje obserwowane w danych przekrojowych nie pozwalaja na
rozstrzygnigcie kierunku zalezno$ci, poniewaz ten sam zwigzek statystyczny jest zgodny z
dwiema przeciwstawnymi interpretacjami: media obnizajg dobrostan albo obnizony dobrostan
zwigksza korzystanie z mediow. Co wigcej, oba kierunki mogg dziata¢ rownocze$nie, tworzac
petle, w ktorej bierne przegladanie pogarsza nastrdj, a pogorszony nastrdj sktania do dalszego
biernego przegladania jako formy doraznej regulacji emocji, ktora jednak nie przynosi trwatej
ulgi. Petla ta thumaczy, dlaczego rozstrzygnigcie sporu o kierunek oddziatlywania wymaga
danych longitudinalnych z wieloma pomiarami, poniewaz tylko one pozwalaja ustali¢, czy

zmiana w korzystaniu poprzedza zmian¢ w dobrostanie, czy odwrotnie.

Modele rdéznicowej podatnosci zaktadaja natomiast, ze ten sam bodziec wywotuje
odmienne skutki w zaleznosci od cech jednostki. Ujecie to, rozwijane w odniesieniu do
mediow przez Valkenburg i Petera (Valkenburg & Peter, 2013), wprowadza zmienne
moderujace, takie jak predyspozycje osobowosciowe, wczesniejszy poziom dobrostanu czy
kontekst spoleczny, i porzadkuje je w trzy grupy: podatnos¢ dyspozycyjng, rozwojowa oraz
spoteczng. Valkenburg i Peter (2013) wskazuja, ze pomijanie tych moderatoréw prowadzi do
zanizonych 1 wewngtrznie sprzecznych oszacowan efektu, poniewaz usrednianie reakcji
przeciwstawnych podgrup wzajemnie je znosi i pozostawia wrazenie efektu zerowego tam,
gdzie w istocie wspolwystepuja silne efekty przeciwnych znakoéw. Jest to ustalenie o

doniostym znaczeniu dla interpretacji stabych korelacji raportowanych w duzych zbiorach
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danych: nikty efekt usredniony moze maskowac silne, lecz przeciwstawne reakcje podgrup o
odmiennej podatnosci, przez co wniosek o nieszkodliwosci wyprowadzony ze S$redniej
populacyjnej jest nieuprawniony. W modelach tych nie istnieje uniwersalna odpowiedZ na
pytanie o szkodliwo$¢ medidw; zamiast tego pyta sig, dla kogo, w jakich warunkach i poprzez
jaki mechanizm pojawia si¢ efekt. Takie przeformulowanie pytania badawczego ma daleko
idace konsekwencje, poniewaz przesuwa cel badan od ustalania globalnej ,,szkodliwo$ci" ku
identyfikacji warunkoéw brzegowych, w ktorych okreslony mechanizm staje si¢ szkodliwy lub
korzystny. Rekonstrukcja czterech rodzin modeli stwarza podstawe do ich systematycznego

porownania wedtug wspolnych kryteriow.
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3. Ocena porownawcza modeli teoretycznych

Zestawienie modeli wymaga zastosowania jednolitych kryteriow, dzigki ktorym
mozliwe staje si¢ rozroznienie mi¢dzy ujeciami o szerokim, lecz stabo testowalnym zakresie a
ujeciami precyzyjnymi, lecz waskimi. Kryteria te wyznaczaja ramy oceny przeprowadzonej w

niniejszej czesci.
3.1 Kryteria oceny

Do oceny przyjeto cztery kryteria. Pierwszym jest zakres wyjasniajacy, rozumiany jako
zdolno$¢ modelu do objecia réznorodnych skutkow, w tym wspolwystgpowania efektow
pozytywnych i negatywnych. Model o szerokim zakresie powinien tlumaczy¢ nie tylko
sytuacje, w ktorych media obnizaja dobrostan, lecz réwniez te, w ktoérych go podnosza lub
pozostaja bez wplywu. Drugim jest spdjnos¢ wewnetrzna, czyli logiczna zwarto$¢ zatozen i
brak sprzeczno$ci mi¢dzy nimi; model spdjny nie wymaga doraznych zatozen dodatkowych,
wprowadzanych jedynie po to, by pogodzi¢ go z niewygodnymi danymi. Trzecim jest
testowalno§¢ empiryczna, oznaczajgca mozliwos¢ operacjonalizacji zmiennych i
sformutowania falsyfikowalnych przewidywan, a wigc takich, ktore dane mogtyby w zasadzie
obali¢. Model, ktory thumaczy kazdy mozliwy wynik, niczego w istocie nie przewiduje, a jego
pozorna sita wyjasniajaca jest staboscia metodologiczng. Czwartym jest uzyteczno$é
praktyczna, czyli zdolno$¢ do generowania konkretnych zalecen profilaktycznych, ktore

wykraczaja poza ogdlnikowe wezwania do umiaru.

Kryteria te nie s od siebie niezalezne, lecz pozostaja w napieciu. Jak wskazano w
czesci dotyczacej modeli ekspozycji, prostota operacjonalizacji nie gwarantuje wysokiego
zakresu wyjasniajacego; model najlatwiejszy do przetestowania bywa zarazem najubozszy
poznawczo. Z kolei modele réznicowej podatnosci, omowione powyzej, oferuja szeroki zakres
kosztem trudnos$ci w testowaniu, poniewaz rosngca liczba zmiennych moderujacych wymaga
coraz wigkszych prob i bardziej ztozonych projektow badawczych. Kryteria te ujmuja ten
kompromis w sposob systematyczny, pozwalajac oceni¢, czy zysk w jednym wymiarze
rekompensuje strat¢ w innym. Bez takiego jawnego zestawienia latwo przeoczy¢, ze
atrakcyjnos¢ danego modelu wynika niekiedy z jednego tylko wymiaru, ktéry zostaje

wyeksponowany kosztem przemilczenia pozostatych.
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3.2 Poréwnanie modeli wedlug kryteriow

Modele oparte na intensywno$ci ekspozycji wypadaja korzystnie pod wzgledem
testowalnos$ci, lecz stabo pod wzglgdem zakresu wyjasniajacego, poniewaz nie thumacza
zréznicowania skutkow ani efektow pozytywnych. Zakltadajac jednolity, liniowy wplyw,
modele te nie potrafia wyjasni¢, dlaczego czg$¢ nastolatkow czerpie z platform wsparcie
spoteczne, podczas gdy inni do§wiadczaja obniZzenia nastroju przy pordwnywalnym czasie
korzystania. Jak ustalili Orben i Przybylski (2019), wielko$¢ raportowanego efektu jest na tyle
niewielka, ze trudno na jej podstawie budowaé zalecenia praktyczne wykraczajace poza
ogbélne wskazania umiaru; oparcie polityki profilaktycznej na tak niklym zwigzku grozi
kierowaniem zasobow ku interwencjom o znikomej skutecznosci. Co istotne, staby efekt w
tym ujeciu nie dowodzi braku oddziatywania, lecz jedynie nieadekwatno$ci samego

wskaznika czasu jako miary ekspozycji.

Modele oparte na sposobie korzystania osiggaja wyzszy zakres wyjasniajacy, gdyz
dopuszczaja zarowno skutki szkodliwe, jak 1 korzystne, w zaleznosci od charakteru
uzytkowania, co pozwala im pogodzi¢ rozbiezne wyniki badan. Ich spdjnos¢ wewnetrzna jest
wysoka, poniewaz rozroznienie aktywnego 1 biernego korzystania wynika logicznie z
mechanizmu poréwnan spotecznych i1 kapitalu spolecznego, natomiast testowalno$¢ jest
ograniczona przez trudnosci pomiarowe omowione wczesniej. Pod wzgledem uzyteczno$ci
praktycznej ujecia te sg obiecujace, poniewaz sugeruja interwencje ukierunkowane na zmiane
wzorca korzystania, a nie jedynie jego skracanie; zalecenie ,,korzystaj inaczej,, jest zarazem
realistyczniejsze 1 lepiej uzasadnione niz zalecenie ,korzystaj mniej", gdyz uznaje, ze
catkowita abstynencja jest dla nastolatka funkcjonujacego w usieciowionej grupie

réwiesniczej trudna do utrzymania i pozbawia go korzystnych funkcji platform.

Modele mechanizméw posredniczacych wyrdzniaja si¢ najwyzszym zakresem
wyjasniajagcym oraz dobrg testowalnoscig poszczegdlnych ogniw, zwlaszcza §ciezki snu, ktorg
mozna mierzy¢ stosunkowo obiektywnie za pomocg dziennikow snu lub urzadzen
rejestrujgcych aktywno$¢. Ich staboscia bywa to, ze pelny fancuch przyczynowy, od
ekspozycji przez ogniwo posredniczace do skutku psychicznego, rzadko jest badany w catosci;
czesciej testuje sie pojedyncze odcinki, co pozostawia luki w argumentacji przyczynowe;.

Badanie wykazujace zwigzek migdzy biernym korzystaniem a poréwnaniami spotecznymi
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oraz odrgbne badanie wigzace pordéwnania z obnizeniem samooceny nie daja razem dowodu
na petny tancuch, dopoki wszystkie ogniwa nie zostang zmierzone w jednej probie. Modele
dwukierunkowe 1 rdéznicowej podatnosci osiagaja najwyzszy zakres wyjasniajacy, lecz
najnizsza prostot¢ testowania, gdyz wymagaja danych longitudinalnych pozwalajacych
rozstrzygna¢ kierunek zalezno$ci oraz licznych zmiennych moderujacych, ktorych
uwzglednienie znaczaco podnosi wymogi metodologiczne. Valkenburg i Peter (2013)
wskazuja, ze bez uwzglednienia podatnosci indywidualnej usrednione efekty maskuja
przeciwstawne reakcje roznych podgrup, w wyniku czego badania oparte na S$rednich
populacyjnych systematycznie nie doszacowuja rzeczywistej sity oddziatywania w grupach

najbardziej narazonych.

Ponizsza tabela podsumowuje ocen¢ porownawcza wedlug przyjetych kryteriow.

Zakres Spéjnosé Uzyteczno$é
Rodzina modeli Testowalno$¢

wyjasniajacy wewnetrzna praktyczna
Intensywnos¢ o .

B Niski Wysoka Wysoka Niska
ekspozycji
Sposob korzystania | Sredni/wysoki Wysoka Srednia Wysoka
Mechanizmy ) , ] , ]
] Wysoki Srednia Srednia/wysoka Wysoka

posredniczace
Dwukierunkowe /
roéznicowa Bardzo wysoki Srednia Niska Srednia
podatnosc

Tabela 3: Ocena porownawcza rodzin modeli wedtug czterech kryteriow
Zrodlo: opracowanie wiasne

Nastegpujacy graf przedstawia profile czterech rodzin modeli na czterech wymiarach

oceny, ilustrujac kompromis mi¢dzy zakresem wyjasniajagcym a testowalnoscia.
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Graf 1: Profile rodzin modeli teoretycznych wedlug kry*c:i4vr ncone .
Spojnosé wewnetrzna —®— Intensywnos¢ ckspozycji

Sposob korzystania

Mechanizmy posredniczace
Roéznicowa podatnosé

Testowalnd K wyjasniajacy

Uzyteczno$¢ praktyczna

Wykres 1: Profile rodzin modeli teoretycznych wedtug kryteriow oceny

Profile przedstawione na grafie ujawniaja regularno$¢: w miar¢ wzrostu zakresu
wyjasniajacego spada testowalnosé, co odpowiada przewidywanemu kompromisowi miedzy
tymi wymiarami. Modele intensywnosci ekspozycji zajmuja kraniec testowalny, lecz ubogi
wyjasniajaco, modele rdéznicowej podatnosci przeciwny kraniec, bogaty wyjasniajaco, lecz
trudny do weryfikacji, a modele sposobu korzystania i mechanizméw posredniczacych lokuja
si¢ w obszarze posrednim, laczac umiarkowang testowalno$¢ z wysoka uzytecznos$cia
praktyczng. Regularno$¢ ta nie jest przypadkowa: model zyskuje zakres wyjasniajacy,
dopuszczajac wigcej zmiennych i warunkéw, lecz kazda dopuszczona zmienna zwicksza
liczb¢ pomiaréw niezbednych do jego weryfikacji, co czyni napi¢cie migdzy tymi wymiarami

strukturalnym, a nie usuwalnym.

3.3 Synteza: w stron¢ modelu zintegrowanego

Z przeprowadzonego porodwnania wynika, ze zadna pojedyncza rodzina modeli nie

wyjasnia catosci obserwowanego zrdéznicowania. Modele ekspozycji dostarczaja mierzalnej,
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lecz ubogiej wiedzy, modele sposobu korzystania wprowadzaja niezbedng zmienng
jakosciowa, modele mechanizméw posredniczacych  wskazuja konkretne $ciezki
oddziatywania, a modele réznicowej podatnosci thumacza, dlaczego skutki réznig si¢ migdzy
jednostkami. Ujecia te nie s3 wzajemnie sprzeczne, lecz odnosza si¢ do réznych poziomow
tego samego zjawiska: poziomu ilo$ci, jako$ci, procesu posredniczacego oraz indywidualnego
zrdznicowania. Pozorna sprzeczno$¢ migdzy nimi wynika nie z niezgodnosci zalozen, lecz z
tego, ze kazdy model o$wietla inny fragment lancucha przyczynowego i milczaco zaklada
pozostate za state. Spor migdzy zwolennikami tych uje¢ przypomina zatem spor obserwatorow

opisujacych rézne odcinki tej samej drogi, z ktorych kazdy uznaje swoj fragment za catosc.

Synteza tych ujg¢ prowadzi do propozycji warunkowego modelu posredniczonego, w
ktorym intensywno$¢ i sposob korzystania oddzialuja na zdrowie psychiczne poprzez
poréwnania spoteczne, sen i wypieranie aktywnos$ci, przy czym sila tych $ciezek zalezy od
indywidualnej podatnosci nastolatka. W modelu tym intensywnos$¢ ekspozycji nie znika, lecz
zostaje przeformutowana: nie jest bezposrednig przyczyna, lecz zmienng wyznaczajaca, jak
czesto uruchamiane s3 ogniwa posredniczace. Sposob korzystania okresla, ktére ogniwo
dominuje, poniewaz bierne przegladanie aktywuje przede wszystkim poréwnania spoteczne, a
uzytkowanie nocne §ciezke snu. Podatno$¢ indywidualna pelni role moderatora, regulujac site
przejscia od ekspozycji przez ogniwo do skutku. Taki model zachowuje testowalno$é
poszczegoOlnych ogniw, poniewaz kazde z nich mozna bada¢ odrgbnie, jednoczes$nie
obejmujac zréznicowanie skutkow, gdyz dopuszcza, ze ta sama ekspozycja prowadzi do
odmiennych rezultatow w zaleznosci od dominujgcego ogniwa i poziomu podatnosci. Zaleta
takiego ujecia jest to, ze godzi ono staba korelacje bezposrednig raportowang w duzych
zbiorach danych z silnymi zalezno$ciami czastkowymi opisywanymi w badaniach
mechanizmow, traktujac pierwsza jako usredniony i rozcienczony obraz drugich. Wnioski
ptynace z poréwnania modeli przektadaja si¢ na konkretne implikacje dla praktyki
profilaktycznej.
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4. Implikacje praktyczne wynikajace z porownania modeli

Warto$¢ syntezy teoretycznej ujawnia si¢ dopiero wowczas, gdy uporzadkowane
mechanizmy przekltadaja si¢ na zalecenia, ktore mozna wdrozy¢ w $rodowisku szkolnym i
rodzinnym. Implikacje te wyprowadzane sg bezposrednio z mechanizmoéw zrekonstruowanych
powyzej, dzieki czemu kazde zalecenie ma wskazane uzasadnienie teoretyczne, a nie opiera

si¢ jedynie na intuicji.
4.1 Profilaktyka oparta na mechanizmach, a nie na czasie

Jak wskazano w czg$ci dotyczacej modeli ekspozycji, zalecenia ograniczajace si¢ do
skracania czasu korzystania maja stabe uzasadnienie teoretyczne, poniewaz sam czas stabo
przewiduje skutki, co potwierdzily ustalenia Orbena i Przybylskiego. Polityka oparta
wylacznie na limitach czasowych ryzykuje zatem podwdjng nieskutecznos$¢: nie chroni przed
mechanizmem szkodliwym, jesli ten dziala nawet przy krotkiej ekspozycji na porownania ku
gorze, a zarazem ogranicza korzystne formy uzytkowania podtrzymujace wigzi. Limit
czasowy traktuje bowiem godzing aktywnej rozmowy z przyjacielem i1 godzine biernego
przegladania wyidealizowanych profili jako réwnowazne, cho¢ ich oddziatywanie jest
przeciwne. Bardziej obiecujace jest ukierunkowanie profilaktyki na mechanizmy. Z modelu
porownan spotecznych, wywiedzionego z teorii Festingera (1954), wynika potrzeba edukacji
medialnej, ktéora uswiadamia nastolatkom wyidealizowany i1 wyselekcjonowany charakter
prezentowanych tresci; rozpoznanie, ze ogladany materiat jest starannie wyselekcjonowanym
fragmentem, a nie reprezentatywnym obrazem cudzego Zycia, oslabia sil¢ pordwnania ku
gorze. Z modelu snu wynika konkretne zalecenie ograniczenia korzystania z urzadzen w porze
nocnej, poniewaz $ciezka ta jest dobrze udokumentowana, ma wyrazny kierunek zaleznosci i
jest stosunkowo latwa do modyfikacji za pomoca prostych regul, takich jak usuwanie

urzadzen z sypialni czy wyznaczenie pory odtozenia telefonu.

Z rozrdznienia migdzy korzystaniem aktywnym a biernym, omowionego wczesniej za
Verduynem et al. (2017), wynika z kolei zalecenie promowania ukierunkowanych,
podtrzymujacych wiezi form korzystania zamiast biernego przegladania. W praktyce oznacza
to zachgcanie do bezposredniej, adresowanej komunikacji z rowiesnikami w miejsce
milczacego konsumowania cudzych tresci. Tego rodzaju interwencje sg spojne z modelem

sposobu korzystania i unikaja bledu traktowania mediow jako jednolicie szkodliwych, ktory
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prowadzitby do zalecen abstynencyjnych trudnych do utrzymania i pozbawiajacych nastolatka
korzystnych funkcji platform. Zaletg zalecen wyprowadzonych z mechanizméw jest rowniez
ich precyzja: zamiast ogolnego nakazu ograniczenia, wskazuja one konkretne zachowanie do

zmiany oraz powod tej zmiany, co czyni je tatwiejszymi do przyjecia i zweryfikowania.

4.2 Uwzglednienie réznicowej podatnosci w dzialaniach profilaktycznych

Z modeli réznicowej podatnosci, rozwijanych przez Valkenburg i Petera (2013),
wynika, ze dziatania profilaktyczne nie powinny by¢ jednolite dla calej populacji. Nastolatki o
nizszej samoocenie lub z wczesniejszymi trudnosciami emocjonalnymi sg bardziej narazone
na szkodliwe skutki poroéwnan spolecznych, poniewaz odniesienie ku gorze potwierdza u nich
istniejagce negatywne przekonania o sobie, co uzasadnia dzialania ukierunkowane na grupy
podwyzszonego ryzyka. Podej$cie uniwersalne moze by¢ nieskuteczne, poniewaz usrednia
przeciwstawne reakcje roznych podgrup; interwencja skuteczna w grupie ryzyka moze by¢
zbedna lub nawet przeciwskuteczna w grupie odpornej, a jej rozproszenie na calg populacje
rozciencza zasoby i oslabia mierzalny efekt. Te same wzgledy, ktéore kaza ostroznie
interpretowac usrednione korelacje, przemawiaja zatem za réznicowaniem interwencji: skoro
efekt zalezy od podatnosci, to i dzialanie powinno by¢ dostosowane do poziomu podatnosci
adresata. Z tego wzgledu uzasadnione jest potaczenie dziatan uniwersalnych, takich jak
powszechna edukacja medialna, z dzialaniami selektywnymi, kierowanymi do uczniéw

wykazujacych wskazniki podwyzszonej podatnosci.

Ponizsza tabela zestawia mechanizmy 2z odpowiadajagcymi im zaleceniami

praktycznymi.
Mechanizm Zrédlo teoretyczne Zalecenie praktyczne
Edukacja medialna o idealizacji
Por6éwnania spoteczne ku gorze Festinger (1954) o
tresci
Ograniczenie korzystania w porze
Zaburzenia snu Hipoteza wypierania )
nocnej
Promowanie aktywnych,
Bierne przegladanie Verduyn et al. (2017) podtrzymujacych wigzi form
uzytkowania
Roéznicowa podatnosé Valkenburg & Peter (2013) Dziatania ukierunkowane na grupy
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ryzyka

Tabela 4: Mechanizmy teoretyczne i wynikajgce z nich zalecenia praktyczne
Zrodlo: opracowanie wlasne

Sformulowane zalecenia wynikaja wprost z poréwnawczej oceny modeli 1 wskazuja,
ze skuteczna profilaktyka musi by¢ selektywna oraz osadzona w konkretnym mechanizmie.
Laczac te zalecenia, mozna zarysowac profilaktyke dwuwarstwowa: warstwe uniwersalng,
obejmujaca edukacje medialng i1 higien¢ snu adresowana do wszystkich uczniow, oraz
warstwe selektywna, kierowang do grup podwyzszonej podatnosci i nastawiong na ostabienie
mechanizmu poréwnan spotecznych. Taka konstrukcja odpowiada strukturze samego
zjawiska: warstwa uniwersalna oddzialuyje na mechanizmy obecne u wszystkich
uzytkownikéw, warstwa selektywna za$§ na moderator, ktéry decyduje o sile tych
mechanizméw w grupach najbardziej narazonych. Ustalenia te prowadza do podsumowania

catos$ci wywodu.
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Z.akonczenie

Niniejsza praca podj¢ta zadanie usystematyzowania 1 porOwnawczej oceny
wspotczesnych modeli teoretycznych opisujacych zwigzek migdzy korzystaniem z mediow
spotecznos$ciowych a zdrowiem psychicznym nastolatkéw. W odpowiedzi na pierwsze pytanie
badawcze zrekonstruowano cztery rodziny modeli réznigce si¢ umiejscowieniem mechanizmu
sprawczego: modele intensywnos$ci ekspozycji, lokujace przyczyng w ilosci czasu; modele
sposobu korzystania, przenoszace ja na jako$¢ uzytkowania; modele mechanizméw
posredniczacych, wskazujace konkretne ogniwa w postaci poréwnan spotecznych, snu i
wypierania aktywno$ci; oraz modele dwukierunkowe i roznicowej podatno$ci, kwestionujace
samo zatozenie o jednokierunkowym i jednolitym wptywie. W odpowiedzi na drugie pytanie
wykazano, ze modele te rdznig si¢ systematycznie pod wzgledem zakresu wyjasniajacego,
spdjnosci wewnetrznej, testowalnosci oraz uzyteczno$ci praktycznej, przy czym istnieje
wyrazny kompromis migdzy szerokim zakresem wyjasniajacym a latwoscia weryfikacji
empirycznej, uwidoczniony w zestawieniu profili poszczegoélnych rodzin. Kompromis ten ma
charakter strukturalny, poniewaz kazda dopuszczona zmienna moderujaca zwicksza zarazem

zakres modelu i wymogi jego weryfikacji.

W odpowiedzi na trzecie pytanie ustalono, ze zré6znicowanie obserwowanych skutkow,
w tym wspotwystepowanie efektéw pozytywnych i negatywnych, najlepiej thumacza modele
uwzgledniajace sposob korzystania, mechanizmy posredniczace oraz indywidualng podatnos$¢,
a nie modele zaktadajace prosty, liniowy wptyw ilosci ekspozycji. Z przegladu piSmiennictwa
wynika, ze relacja migdzy mediami spoleczno$ciowymi a dobrostanem nastolatkéw ma
charakter warunkowy 1 posredniczony, a nie jednokierunkowy; nikly efekt bezposredni
raportowany przez Orbena i Przybylskiego nie §wiadczy o braku oddzialywania, lecz o tym,
ze oddziatywanie to przebiega selektywnie, przez okre§lone ogniwa i w okreslonych grupach,
a usrednienie maskuje jego rzeczywista sitge. Sprzeczno$¢ miedzy alarmistycznym a
uspokajajagcym odczytaniem danych okazuje si¢ zatem pozorna: oba odczytania wyrastaja z

pomieszania poziomu usrednionego z poziomem mechanizmu.
Wktad wlasny autora pracy

Autor pracy uporzadkowat rozproszone w pi§miennictwie ujgcia teoretyczne w cztery

spojne rodziny modeli wyrdznione wedlug umiejscowienia mechanizmu sprawczego, co

31



umozliwilo ich systematyczne pordéwnanie i ujawnito, Ze pozornie sprzeczne ustalenia
odnosza si¢ w istocie do réznych poziomdéw tego samego zjawiska. Autor zaproponowat
zestaw czterech kryteriow oceny obejmujacych zakres wyjasniajacy, spojnos¢ wewnetrzng,
testowalno$¢ oraz uzyteczno$¢ praktyczng i zastosowal je do wszystkich analizowanych
modeli, wykazujac regularny kompromis mi¢dzy zakresem a testowalno$cia. Na tej podstawie
autor sformutowal propozycje warunkowego modelu posredniczonego integrujacego mocne
strony poszczegdlnych uje¢, w ktérym intensywnos¢ wyznacza czesto$¢ uruchamiania ogniw,
sposob korzystania okresla dominujace ogniwo, a podatno$¢ indywidualna moderuje site
oddziatywania. Autor wyprowadzit réwniez zalecenia profilaktyczne bezposrednio z
mechanizmow teoretycznych, zamiast opiera¢ je na ogdélnym kryterium czasu korzystania.

Zestawienie to stanowi punkt wyjscia dla projektowania dalszych badan empirycznych.

W zakresie zalecen praktycznych z przeprowadzonej analizy wynika, ze profilaktyka
szkolna powinna koncentrowac si¢ na mechanizmach, takich jak poréwnania spoteczne i
higiena snu, a nie wylacznie na ograniczaniu czasu ekranowego, oraz ze dziatania nalezy
réznicowa¢ w zaleznosci od podatnosci grup ucznidw, taczac warstweg uniwersalng z
selektywna. Edukacja medialna powinna u$wiadamia¢ wyidealizowany charakter tresci oraz
wzmacnia¢ aktywne, podtrzymujace wigzi formy korzystania, co ostabia jednocze$nie

mechanizm poréwnan ku gorze i sprzyja budowaniu kapitatu spotecznego.

Ograniczeniem pracy jest jej charakter wylacznie teoretyczny; nie przeprowadzono
wiasnych badan empirycznych, a wnioski opieraja si¢ na syntezie istniejacego pis§miennictwa.
Selekcja zrodet, cho¢ ukierunkowana na reprezentatywne ujgcia, nie wyczerpuje catosci
literatury przedmiotu, a zaproponowany model warunkowy, mimo wewnetrznej spojnosci,
wymaga weryfikacji empirycznej, zanim bg¢dzie mozna uznaé go za potwierdzony. Jako
kierunek dalszych badan wskazuje si¢ weryfikacje tego modelu w projektach
longitudinalnych, umozliwiajacych rozstrzygnigcie kierunku zalezno$ci migdzy ekspozycja a
dobrostanem, oraz badania nad zmiennymi moderujagcymi, ktére precyzowalyby, dla ktérych
grup nastolatkow poszczegdlne mechanizmy sg najsilniejsze. Szczegdlnie obiecujace wydaje
si¢ jednoczesne pomiarowanie petnego tancucha przyczynowego, od sposobu korzystania
przez ogniwa posredniczace do skutku psychicznego, co pozwolitoby przetestowa¢ model
warunkowy jako cato$¢, a nie jedynie jego pojedyncze odcinki. Dopdki takie badania nie

zostang przeprowadzone, uporzagdkowanie pojeciowe zaproponowane w niniejszej pracy peini
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role pomostu, ktory chroni przyszle badania empiryczne przed powielaniem dotychczasowe;j

niejasnosci pojeciowe;.
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