Uzaleznienia bebhawioralne

yoelfisci”. Motywacje i charakterystyka

tworcow selfie, zagrozenia

SyLwia Pawrowska

,Robienie selfie” w ciggu ostatniej dekady stato sie bardzo popularng aktywnoscig wérdd mtodych uzytkownikdw
smartfonow. Hashtag #selfie pojawit w 2011 r. W ciggu kolejnych dwaoch lat zaczeto go uzywac tak czesto, ze w 2013 r.
badacze z Oxford Dictionary Online ogtosili je internetowym Stowem Roku, a typowa dla pozowania do selfie mina

zwana ,dziubkiem” stata sie obrazem ikonicznym dla naszych czaséw.

elfie to autoportret wykonany zazwyczaj przy

pomocy smartfona trzymanego w reku. Zdjecie

zwykle robione jest w celu opublikowania go
w mediach spolecznosciowych (np. na Facebooku lub
Instagramie). Publikacj¢ cz¢sto poprzedza edycja zdje-
cia, zastosowanie tzw. filtréw, nickiedy znacznie zmie-
niajaca pierwotny wyglad zdjecia i modela.

Selfie to domena ludzi mlodych. Im starsi sg uzyt-
kownicy smartfona, tym rzadziej angazuja si¢ w tg ak-
tywnos¢ i tym gorzej ja oceniaja, np. jako przejaw préz-
nosci. Najaktywniejszymi ,selfistami” sa nastolatki, ktére
nie tylko najczeéciej robig rézne rodzaje selfie, ale takze
upickszaja je przy pomocy filtréw i aplikacji, jak réwniez
najchetniej je publikujg. Niektére badania sugeruja, ze
kobiety s3 ogélnie bardziej aktywne w robieniu oraz pu-
blikowaniu selfie, w poréwnaniu z meskimi uzytkowni-
kami sieci spoleczno$ciowych.

Te ogoélnoswiatowe trendy potwierdzaja badania
tundacji ,Dbam o Swéj Zasieg” na polskich uczniach.
W 2016 r. selfie robila ponad potowa miodych Polakéw
miedzy 12. a 18. rokiem zycia, znacznie czesciej dziew-
czeta niz chlopey. Co dziesiaty uczen robit to kilkanascie
razy dziennie lub czesciej! Ponad 60% robiacych selfie
publikuje je w Internecie. Rok pézniej co czwarty uczen
przyznawal, ze zrobienie zdjgcia, ktére chce umiesci¢
w Internecie, czgsto mocno go absorbuje. Co pigty byt
gotéw wymieni¢ zdjecie, jesli nie spotkalo sie z wystar-
czajacym odzewem w postaci lajkéw i pozytywnych ko-
mentarzy.

Majac na wzgledzie ogdlno$wiatowy trend wzro-
stowy w zakresie ilosci zdje¢ publikowanych w sieci, jak
réwniez intensywniejsze korzystanie z mediéw spolecz-
nosciowych podczas pandemii, mozna domniemywaé, ze
kilka lat po tych badaniach liczba ,selfistéw”, jak i inten-
sywno$¢ zachowan zwigzanych z selfie wéréd starszych
dzieci i mlodziezy jest znacznie wigksza. W ogélnym
rozrachunku trzeba uwzgledni¢ takze popularnos¢ Tik-
Toka: krétkie filmiki publikowane na tym serwisie to

w zasadzie rozbudowana, dynamiczna wersja selfie.

Wykres 1. Czestotliwosc robienia selfie wérdd polskich uczniéw (N=22086).

Pomysl o ostatnich 7 dniach i powiedz, jak czesto robites telefonem
komdérkowym zdjecia samemu sobie (selfie)?
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Zrédto: Fundacja Dajemy Dzieciom Site (2016). Mtodzi Cyfrowi. Raport z badan.

Wykres 2. Zachowania w mediach spotecznosciowych w zwiazku z selfie.

,Jak czesto podczas korzystania z portali spotecznosciowych...” % odp.
(N=48780)
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jak najlepsze zdjecie
usuwasz zdjecia i wstawiasz nowe, 119
bo nie jeste$ zadowlony z liczby lajkow
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Zrédto: Fundacja Dajemy Dzieciom Site (2017). Fonoholizm wéréd uczniéw. Raport
zbadan.

Dlaczego ludzie robig selfie?

259 os6b stracito zycie z powodu selfie w ciagu 6 lat (2011
— 2017), najczegscie] w wyniku upadku z wysokosci. Jesli
ludzi gotowi sg ryzykowa¢ zycie dla wyjatkowego selfie,
to moze jest ono czyms wigcej niz tylko biahg rozrywka?
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Z psychologicznego punktu widzenia selfie to forma
autopromocji. Narzedzie pozwalajgce uzytkownikom me-
diéw spotecznosciowych na konstruowanie swojego zlozo-
nego spolecznego wizerunku: zaprezentowanie wygladu, ale
takze zainteresowan, preferencji, emocji, relacji spotecznych,
doswiadczen i osiggnieé. Na selfie, obok gtéwnego bohate-
ra, mozemy zobaczy¢ bliskie mu osoby, wazne przedmioty,
ukochane zwierzeta, znane i pickne miejsca, wydarzenia
warte upamictnienia. Dobry obraz jest wart wigcej niz ty-
sigce stéw: przyciaga uwage, fatwiej sic go przetwarza, sku-
teczniej przemawia do wyobrazni i emogji.

W badaniach, ktérych celem byto poznanie motywa-
¢ji yselfistéw”, wyrdézniono nastgpujace motywy fotogra-
fowania siebie i publikowania tych zdje¢:

e poszukiwanie uwagi innych;

e potwierdzenie swojej atrakcyjnosci poprzez pozy-
tywne komentarze i lajki otrzymane od innych;

e podniesienie pewnosci siebie dzigki mozliwosci zo-
baczenia siebie na (udanym) zdjeciu;
komunikacja, budowanie i podtrzymywanie relacji;
dokumentacja: uwiecznienie wyjatkowych zdarzen,
by wspomnienia o nich przetrwaly,

e poprawa nastroju, rozladowanie stresu, oswojenie
otoczenia, w ktérym si¢ znajduje;

e rozrywka: aby zaja¢ czyms czas i si¢ nie nudzic.

e budowanie swojej pozycji w grupie: w tym watku
selfie moga by¢ zaréwno przejawem konformizmu
(pokazywag, ze jestem taki jak inni), jak i formg ry-
walizacji z innymi czlonkami grupy (chwalenie si¢
swoimi dokonaniami czy luksusowymi przedmiota-

mi) (Griffiths, Balakrishnan, 2018)

' Selfie to domena ludzi miodych.
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Selfie czesciej publikuja osoby ekstrawertyczne, kie-
rujac sie checia dokumentowania swoich doswiadczen,
y,zatrzymywania w ten sposéb chwili”. Che¢ potwier-
dzenia swojej atrakcyjnosci rzadziej towarzyszy osobom
stabilnym emocjonalnie oraz sumiennym. Osoby o duzej
otwartoéci na nowe doswiadczenia rzadziej starajg sie
ugruntowaé poprzez selfie swoja przynaleznos¢ do grupy.

Selfie a narcyzm

Kojarzenie selfie z narcyzmem, niezdrows koncentra-
cja na sobie, desperacka potrzebg atencji, jest dos¢ po-
wszechne. Czy obiektyw telefonu komérkowego to fak-
tycznie lustro wspélczesnego narcyza?

Osobowos¢ narcystyczna charakteryzuje si¢ przesadnym
poczuciem wlasnej waznosci oraz pozytywnym, ale niereali-
stycznym obrazem siebie. Cho¢ osoby takie zwykle méwia
o sobie dobrze, a nawet bardzo dobrze, zatozenie, ze cha-
rakteryzuje je wysoka samoocena, jest bledne, poniewaz jest
ona niestabilna i podatna na zranienia. Narcyzm, w przeci-
wienstwie do autentycznego poczucia wlasnej wartosci, kté-

re jest predyktorem zdrowia psychicznego, nie stuzy dobrym
relacjom interpersonalnym, a takze jest uznawany za czynnik
ryzyka niektérych form uzaleznienia (np. kompulsywne za-
kupy, patologiczny hazard). Osoby o osobowosci narcystycz-
nej inwestujag mnéstwo psychicznej energii w mechanizmy
obronne pozwalajace podtrzymaé samoocene na wysokim
poziomie, mysle¢ o sobie bardzo dobrze bez wzgledu na
okoliczno$ci. Podejmujg takze rézne dziatania majace na
celu zaspokojenie potrzeby uwagi i podziwu ze strony in-
nych, ktére to pomagaja im podtrzymac ten idealny, ale kru-
chy wizerunek. Publikowanie selfie (i inne formy autopro-
mocji w mediach spotecznosciowych) wydaje si¢ $wietnym
sposobem na osiagniecie tego celu.

Jednak badania dotyczace zwigzku narcyzmu z cz¢-
stoscig publikowania selfie nie dajg jednoznacznych wy-
nikéw: niektdére sugeruja, ze taki zwigzek istnieje, a nawet
czgste publikowanie sprzyja nasileniu narcystycznych
przekonan i zachowan, inne nie wykazujg istnienia takie-
go zwigzku lub tez potwierdzaja go tylko w odniesieniu
do mezezyzn. (Halpern i inni, 2016)

Mozliwe, ze aby znalezé odpowiedzi na postawione wy-
zej pytanie, nalezy wejs¢ w zachowania zwigzane z selfie gle-
biej: przyjrzeé si¢ rodzajom zdje¢ i motywacjom towarzysza-
cym publikacji, ktére, jak juz wiemy, mogg by¢ bardzo rézne,
takze w zaleznosci od cech osobowosciowych.

W badaniu, w ktérym zastosowano takie podejécie,
okazalo sig, Zze osoby o cechach narcystycznych czesciej
angazowaly sie¢ w publikacje selfie dla zdobycia uwagi
i z powodu nudy niz osoby o wysokiej samoocenie (bez
rysu narcystycznego). Narcystyczni badani preferowali
indywidualne selfie, bez udziatu bliskich czy przyjaciét,
podczas gdy ci o wysokim poczuciu wlasnej wartosci cze-
$ciej publikowali selfie z partnerem.

Narcyz kocha przede wszystkim siebie, inni ludzie stuzg
mu giéwnie do potwierdzania jego wlasnej fizycznej i in-
terpersonalnej atrakcyjnosci. Taka postawa skutkuje trud-
nosciami w zbudowaniu i utrzymaniu bliskiej relacji. Brak
publikacji selfie partnerskich moze wigc wynika¢ zaréwno
z niecheci do dzielenia si¢ uwaga publicznosci, jak i braku
okazji do zrobienia takich zdje¢. Osoby o osobowosci narcy-
stycznej poswiecajg wiecej uwagi obserwagji reakcji innych
na opublikowane selfie, a takze przypisuja wicksze znacze-
nie otrzymanym lajkom (Biolcati, Passini, 2018).

Uzaleznieni od selfie?

Niektorzy specjalisci postuluja istnienie nowego zaburze-
nia z kategorii zaburzeri obsesyjno-kompulsywnych lub
uzaleznien behawioralnych, a nawet prébuja okresli¢ kon-
kretne, ilosciowe wskazniki takiego zaburzenia: robienie
i publikowanie 3 selfie dziennie to powéd do niepokoju,
a 6 selfie lub wiecej dziennie miatoby oznacza¢ stan ciezki.

Tak opisat swoje do§wiadczenia z selfie Danny Bow-
man, nastoletni chlopiec, ktéry okreslit sie jako ,uzalez-
niony od selfie”:



»Nieustannie szukalem idealnego selfie i kiedy zdalem
sobie sprawe, ze nie uda mi si¢ go zrobi¢, cheiatem umrzed.
Stracifem przyjaciél, wyksztalcenie, zdrowie i — prawie —
moje zycie. Jedyne, na czym mi naprawde zalezalo, to mie¢
przy sobie telefon, abym mdgl zaspokoi¢ potrzebg uchwy-
cenia siebie w kazdej chwili. Ludzie nie zdajg sobie sprawy,
ze kiedy publikuja swoje zdjecie na Facebooku lub Twitterze,
to tak szybko moze wymkna¢ si¢ spod kontroli. Uzyskanie
aprobaty staje si¢ gléwnym celem i moze zniszczy¢ kazdego.
To prawdziwy problem, taki jak narkotyki, alkohol czy ha-
zard. Zaczatem robi¢ coraz wigcej selfie, aby uzyskac aprobate
moich przyjaciél. Czulem si¢ $wietnie, gdy ktos napisat co$
milego, ale czulem si¢ jakbym nie zyl, gdy napisat co$ przy-
krego. Robienie selfie brzmi trywialnie i nieszkodliwie, ale to
wlasnie czyni je niebezpiecznym. Prawie odebralo mi to zy-
cie...”. Danny robit dziennie nawet 200 zdje¢, poswiecajac na
to ok. 10 godzin. Z tego powodu porzucit szkolg i prébowal
sie zabi¢, gdy zdat sobie sprawe, ze cho¢ tak bardzo si¢ stara,
to nie jest w stanie doswiadczy¢ ulgi i zadowolenia.

Opis doswiadczeri chiopca — nasilenie zachowari zwig-
zanych z selfie, poczucie utraty kontroli, zmiany nastroju
zwigzane z selfie i destrukeyjny wplyw na zycie — spelniajg
kryteria uzaleznienia (Griffiths, Balakrishnan, 2018).

Wstepne badania dotyczace obsesyjnych zachowari
zwigzanych z selfie sugeruja, Ze u ich podstaw leza pro-
blemy z samoakceptacja, che¢ zwrdcenia na siebie uwa-
gi otoczenia, potrzeba kontrolowania swojego wygladu
(selfie staje si¢ sposobem na sprawdzenie, czy dobrze wy-
gladam). W wielu przypadkach takie zachowania bywaja
czescig wiekszego syndromu uzaleznienia od mediéw
spolecznosciowych. (Mustafa i in., 2020).

W przypadku Danny’ego przyczyng obsesyjnego zaan-
gazowania w selfie byta dysmorfofobia. To zaburzenie po-
legajace na blednym przekonaniu o nieestetycznym wygla-
dzie wlasnego ciala, domniemanych defektach fizycznych,
ktére, cho¢ w rzeczywistosci nie wystepuja, to absorbuja
mysli i zachowania, stajg si¢ przyczyng wycofania spoltecz-
nego. Robienie sobie zdje¢ bylo sposobem na ujarzmienie
lekéw co do wygladu i reakeji otoczenia na niego.

Nastolatki, ktérych cialo, jak i tozsamo$¢ jest w pro-
cesie zmian, czesto odczuwaja leki dotyczace tego, jak wi-
dzg ich inni. Cheg wiedzieé, czy pasuja do otaczajacego
ich $wiata spolecznego. Media spolecznosciowe staja sie
spolecznym lustrem oferujgcym mozliwos¢ natychmia-
stowego otrzymania informacji zwrotnych. Jednak krucha
samoocena nastolatka jest nieodporna na urazy, o jakie
w tym $rodowisku niezwykle tatwo. Badania dotyczace
wplywu najpopularniejszych platform spolecznosciowych
pokazuja, ze w 100% obrazowy Instagram, krélestwo sel-
fie, gorzej wplywa na psychike mlodych uzytkownikéw
niz bardziej zréznicowany pod wzgledem tresci Facebook
(Royal Society For Public Health, 2017). Wyretuszowane
zdjecia na Instagramie wywoluja u przecigtnego nastolat-
ka, ktéry widzi swoje prawdziwe pryszcze i tluste wlosy,
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poczucie, ze jest nieatrakeyjny, a jego zycie szare i niecie-
kawe. Cho¢ teoretycznie powinien zdawaé sobie sprawe,
ze te pigkne zdjecia nie s3 wiernym odbiciem rzeczywisto-
§ci, bo sam takze takie kreuje. Préba dowartosciowania sie
poprzez media spolecznosciowe nie udaje sie: lajki dla wy-
retuszowanego selfie nie cieszg, bo wiem, ze to nieprawda.
Brak polubien lub nieprzychylne komentarze sprawiajg
przykro$¢. Zraniony nastolatek publikuje kolejne selfie
w nadziei, ze tym razem zyska aprobate i aplauz publiki.
Zapomina przy tym, ze ogladajg je osoby niedowartoscio-
wane tak samo jak on, ktére krytykuja innych w ramach
odreagowania frustracji. Tozsamosci hejtera i ofiary hejtu
w Internecie bardzo czgsto si¢ przenikaja.

Czy obiektyw telefonu komdrkowego fo faktycznie lustro

wspdlczesnego narcyza?

Internet zast¢pujacy grupe réwiesnicza w roli spolecz-
nego lustra bywa wigc krzywym zwierciadtem, ktére nasila
problemy, ktérym mial zaradzi¢. Ankieta przeprowadzo-
na przez Amerykanskg Akademic Chirurgii Plastycznej
i Rekonstrukeyjnej Twarzy wykazata, ze sclfie staly si¢
przyczyng rosngcej liczby operacji plastycznych w Stanach
Zjednoczonych (Griffiths, Balakrishnan, 2018).

Kultura selfie — kultu jednostki sprowadzonej gléwnie
do efektownego wygladu — nie pomaga mlodym ludziom
w budowaniu adekwatnego obrazu siebie, samoakceptacji
oraz w harmonijnym rozwoju w réznych obszarach.
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