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W ostatnich latach liczne badania wskazujg na negatywne skutki nadmiernego korzystania
z nowych technologii. Wydaje si¢, ze wcigz wazne jest poszukiwanie kierunkéw, jak mozna
poprawi¢ te sytuacje. Jednocze$nie, mimo ze §wiat staje si¢ coraz bardziej zalezny od nowych
technologii w wielu aspektach zycia, trudno oczekiwa¢ catkowitego zaprzestania ich uzywania. Z
jednej strony interwencje ukierunkowane na ograniczanie czasu korzystania moga przynosic¢
pozytywne efekty, takie jak redukcja czasu ekranowego oraz poprawa dobrostanu (Brailovskaia i
in., 2020; Uhls 1 in., 2014). Z drugiej strony potencjalnie pomocne mogg by¢ réwniez
oddzialywania posrednie, ktore nie koncentrujg si¢ bezposrednio na redukcji korzystania z
technologii, lecz ukierunkowuja zachowanie 1 uwagg na alternatywne aktywno$ci, co moze
sprzyja¢ zar6wno ograniczeniu korzystania, jak 1 poprawie zdrowia psychicznego. Glownym

celem badania bylo pokazanie jak bycie permanentnie online przeklada sie na stres i emocije, a

takze sprawdzenie efektywno$ci interwencji ,,wyzwanie dawanie”. Dodatkowo mierzyliSmy role

problematycznego korzystania z nowych mediow, osobowosci 1 prospotecznosci. W badaniu

wziety udzial osoby miode, poniewaz jak pokazujg liczne raporty osoby mlode stanowia
najliczniejsza grupe konsumentow nowych medidéw, a co za tym idzie sg najbardziej narazone na
negatywne skutki nadmiernego korzystania (NASK, 2023, CBOS, 2024). WykorzystaliSmy
metod¢ dzienniczkowa (diary study), ktora pozwala na bardziej rzetelne sprawdzenie zatozen na
podstawie kilku pomiardw, a nie tylko na podstawie jednostkowego badania, z uwzglednieniem
dynamiki migdzyosobowej i wewnatrzosobowej. Ponadto zastosowali$my interwencje 1
testowali$my jej skutecznos$¢ w zakresie ograniczenia korzystania z technologii (na podstawie
miar samoopisowych) i podniesieniu poziomu emocji pozytywnych. Ponadto okreslilismy
zmiany w efektach interwencji (zanikanie, stabilnos$¢ lub progresja). Zaprezentowane wyniki

pomoga w opracowaniu programow profilaktycznych, ukierunkowanych na przeciwdziatanie



uzaleznieniom behawioralnym, a takze pokazujg role zachowan prospotecznych i dobroczynnych
w funkcjonowaniu czlowieka 1 w uzaleznieniach behawioralnych.

World Happiness Report (https://worldhappiness.report/) wskazuje, ze obecnie na §wiecie
220 milionéw dzieci 1 ponad miliard dorostych cierpi na Igk, depresj¢ i1 inne zaburzenia
towarzyszace. Co wigcej wielu psychologdw i1 psychiatréw obarcza nowe technologie za taki stan
rzeczy. Ostatnio w mediach mozna byto przeczytac o przedstawicielach wiadz jednej ze szkot w
Seattle w USA, ktorzy ztozyli pozew przeciwko mediom spotecznosciowym oskarzajac je za
kryzys zdrowia psychicznego wsrod mtodziezy. Istnieje wiele badan pokazujacych pozytywny
zwigzek migdzy korzystaniem z nowych mediow i depresji (Brailovskaia i Margraf, 2020), stresu
(Fabris 1 in., 2020) czy lgku, czy samotnos$ci (Baltaci, 2019). Na catym §wiecie w miejscach
publicznych czesto mozna spotka¢ osoby mtode wpatrzone w ekrany swoich telefonéw. Mtode
pokolenie, zwane pokoleniem Z, always on czy iGen, to pokolenie 0sob, ktore niemal od
urodzenia majg kontakt z nowymi technologiami. To osoby, ktore nie znajg zycia bez internetu,
komputeréw czy telefonow komorkowych (Palma, 2022). Nie ma watpliwos$ci, ze w ostatnich
dwoch latach problemy te nasilita pandemia i zwigzane z tym kwarantanny, oraz praca i edukacja
w formie zdalnej (Bueno-Notivol i in, 2021; Puccinelli i in., 2021). Wazne wydaje si¢ zatem
szukanie rozwigzan naprawczych.

W przedstawionym projekcie pokazalis$my, jak bycie permanentnie onlinie przektada si¢

na stres i1 emocje, a takze sprawdziliSmy efektywno$¢ interwencii ,,wyzwanie dawanie”.

Dodatkowo mierzyliSmy poziom problematycznego korzystania z nowych medidéw 1

prospoteczno$ci oraz osobowosci. Zaproponowane badania wydaja si¢ by¢ wazne z kilku

powodow. (1) Potrzeba przeprowadzenia planowanych badan wynika z faktu, Zze nowe media
rozwijaja si¢ w bardzo szybkim tempie, co powoduje zmiany w sposobie ich uzytkowania. Zatem

konieczno$¢ prowadzenia badan nad r6znymi aspektami uzaleznienia od nowych mediow jest



wcigz aktualna. (2) Liczne badania pokazuja, ze korzystanie z urzadzen z ekranami moze
przektadac si¢ na obnizenie si¢ poziomu jako$ci zycia w wielu jego obszarach i aspektach. Nasze
badania testowaty, czy interwencja moze pomoc w zmniejszeniu negatywnych skutkow
korzystania z nowych mediow. (3) Liczne badania pokazujg, ze niektorzy sg bardziej podatni na
uzaleznienia behawioralne 1 doswiadczajg bardziej negatywnych skutkow nadmiernego
korzystania z nowych mediow. Dlatego sprawdzilismy, jakie znaczenie mogg mie¢ zmienne
psychologiczne, tj. problematyczne korzystanie z nowych medidéw i1 prospotecznos¢ oraz
osobowos¢. (4) Problematyczne korzystanie z nowych technologii jest czeste przede wszystkim
wsrod osob mlodych z powodu wigkszej ilosci kontaktéw spotecznych, wiekszych mozliwosci
nawigzywania kontaktéw spolecznych i lepszych umiejetnosci w korzystaniu z nowych
technologii w tej grupie wiekowej (Matsuda, 2000). Poniewaz jak pokazuja liczne raporty osoby
mtode stanowig najliczniejsza grupe konsumentéw nowych medidow, a co za tym idzie s3
najbardziej narazeni na negatywne skutki nadmiernego korzystania, proponowane badania byty
prowadzone wsrdd adolescentow i studentow. Ponadto, w ostatnim czasie nastolatki i mtodzi
dorosli byli niejako zmuszeni do jeszcze czestszego korzystania z urzadzen z ekranami, z
powodu edukacji zdalnej, zatem proponowane badania przyczynig si¢ do zglgbienia wiedzy na
ten temat 1 dadza mozliwo$¢ wykorzystania tej wiedzy w dziataniach profilaktycznych i
terapeutycznych. (5) Zaproponowane badania z uzyciem dzienniczkOw pozwalaja na bardziej
rzetelne sprawdzenie zatozen na podstawie kilku pomiardw, a nie tylko na podstawie
jednostkowego badania. (6) Zastosowanie interwencji w badaniu wpisuje w aktualny trend w
badaniach psychologicznych. Tego typu badania, nie tylko pokazuja problem, ale tez wskazuja
kierunek jak mozna zadziata¢, aby polepszy¢ funkcjonowanie cztowieka.

Swoje zatozenia opieraliémy na modelach uzaleznien (Bancroft i Vukadinovic, 2004;

Baker i in., 2004; Young i in., 2011), na wynikach badan nad uzaleznieniami behawioralnymi



(Ryan i in., 2014), a takze na wynikach badan nad zdrowiem psychicznym. Literatura sugeruje,
ze rozw0j uzaleznienia jest procesem, a mianowicie, ze istnieja pewne mechanizmy, ktore
prowadza do uzaleznienia 1 powoduja jego destrukcyjne skutki, takie jak zty stan zdrowia lub
depresja (Alexander, 1987) czy tez prowadzg do innych zmian w funkcjonowaniu afektywnym
(Btachnio i in., 2015; Holfeld 1 Sukhawathanakul, 2017; Twenge i in., 2018). Modele uzaleznien
pokazuja, ze wazng rol¢ w uzaleznieniach odgrywa nieprawidtowe funkcjonowanie systemu
afektywnego (Baker i in., 2004; Bancroft 1 Vukadinovic, 2004; Young i in., 2011). Ponadto
odnosimy si¢ do teorii autodeterminacji Ryana i Deciego (2000), ktéra jest czgsto
wykorzystywana do wyjasniania zachowan prospotecznych a takze zachowan zwigzanych
korzystaniem z nowych technologii. Teoria ta zaktada, ze ludzie majg trzy wrodzone potrzeby:
kompetencji, pokrewienstwa i autonomii. Zaspokojenie potrzeby kompetencji odbywa sie
poprzez znalezienie rzetelnej wiedzy. Potrzeba autonomii przejawia si¢ w stosowaniu motywacji
wewnetrznej w dziataniu. Potrzeba pokrewienstwa dotyczy relacji z innymi i wynika z motywow
prospotecznych (Ryan & Deci, 2000). Sheldon i wspotpracownicy (1996) twierdza, ze osoby,
ktére codziennie doswiadczaja autonomii, kompetencji i pokrewienstwa, odczuwajg zaspokojenie
swoich potrzeb, co poprawia ich samopoczucie. Wczesniejsze badania pokazuja, ze korzystanie z
Facebooka wigze si¢ z potrzebg afiliacji oraz akceptacji ze strony innych (Nadkarni i Hofman,
2012).

Ponizej zostang omdwione zmienne ujete w modelu badawczym w Swietle
dotychczasowych badan.
Interwencja “wyzwanie dawanie”

W literaturze pojawily si¢ badania, ktére uwzgledniaty interwencje dotyczace
ograniczania czasu ekranowego (np. Brailovskaia, i in., 2020). Badania pokazaly, ze dzieci, ktore

nie korzystaty z ekranéw przez pig¢ dni 1 miaty w tym czasie mozliwos$¢ interakcji z innymi



twarzg w twarz po tym czasie uzyskiwaty wyzszy poziom w umiej¢tnosci odczytywania emocji z
twarzy (Uhls, 11in, 2014). W innych badaniach uczestnicy, ktorzy przez 14 dni ograniczali
korzystanie z Facebooka uzyskali po tym czasie wyzszy poziom subiektywnego dobrostanu oraz
polepszyt si¢ ich styl zycia, np. wzrosta aktywnos$¢ 1 obnizyta ilo§¢ wypalanych papierosow oraz
obnizyty si¢ symptomy depresji (Brailovskaia, i in., 2020).

W proponowanych badaniach zaktadamy, ze interwencje nie tylko zwigzane z obnizaniem
czasu ekranowego moga przynosi¢ pozytywny efekt. Zachecanie do innych aktywnosci kieruje
dzialanie na inne tory niz korzystanie z mediéw, a zachowania dobroczynne przynosza wymierny
efekt spoteczny i emocjonalny. W badaniach wskazano, ze skierowanie uwagi na aktywnos$¢
fizyczna moze obnizy¢ kontakt z urzadzeniami z ekranami, a takze poprawi¢ nastrdj (Khamzina i
in., 2020). Badania pokazuja, ze dobroczynnos¢ jest negatywnie zwigzana z depresja,
wyczerpaniem emocjonalnym, czy stresem (Andersson, et al., 2021). Co wigcej, przeglad
systematyczny pokazal, ze istnieje negatywny zwigzek miedzy zachowaniami prospotecznymi i
uzaleznieniami od gier 1 od substancji (Esparza-Reig, et al., 2022). W innych badaniach
pokazano, ze pozytywne zachowanie w Internecie jest pozytywnie zwigzane z pozytywnymi
codziennymi zachowaniami spotecznymi, a negatywne jest pozytywnie zwigzane z negatywnymi
zachowaniami spotecznymi (Ma, i in., 2011). Badania wskazuja, Ze osoby, ktore obdarowuja
stajg si¢ szczgsliwsze (Batson 1 Powell, 2003). U oso6b, ktére angazuja si¢ w pomoc innym, np.
poprzez udzielanie wsparcia, zmniejsza si¢ poziom depresji 1 zwigksza si¢ regulacja emocji (Doré
et al., 2017). Zgodnie z efektem opisanym jako robisz dobrze, czujesz si¢ dobrze (ang. doing
good-feeling good effect) (e.g., Glomb et al., 2011; Koopman et al., 2016). Co wiecej, w procesie
terapii uzaleznien wprowadza si¢ czasami element pracy wolontaryjnej, jako ksztaltowanie
kontaktéw spotecznych i budowanie relacji z innymi (Passetti, 1 in., 2019). Co wskazuje na

zasadno$¢ przetestowania skutecznosci takiej interwencji w badaniach.



Warto podkresli¢, ze w projekcie uzywamy pojec realny i online. W tym konteks$cie pojecie
realny uzyliSmy do okreslenia pomocy poza $rodowiskiem online. Nalezy zaznaczy¢, ze w
kontekscie badan nad korzystaniem z aplikacji internetowych uzywa si¢ okreslen swiat realny oraz
$wiat wirtualny (zob. Borcuch & Swierczynska-Kaczor, 2013) odnoszac sie do zdarzen i rzeczy
istniejgcych w rzeczywistosci (Swiat realny) oraz do zdarzen i rzeczy wykreowany na ekranie
komputera, telewizora, smartphona, ale tak realistyczny, ze wydaje si¢ rzeczywiste (Swiat
wirtualny). Zgodnie z wcze$niejszymi badaniami terminologia wykorzystana w projekcie opierata

si¢ na tym rozroznieniu.

Permanentne bycie online

W ciagu ostatnich kilkunastu lat nastapit bardzo szybki rozw6j nowych technologii, ktory
wymusza korzystanie z nowych mediéw w kazdym aspekcie zycia. Konsekwencja tego jest to, ze
ludzie musieli nauczy¢ si¢ z nich korzysta¢, co w niektorych przypadkach wyksztatcito nawyk
ciggtego korzystania z nowych mediow i ciggtego bycia online (Vorderer i in., 2016). W
literaturze pojawily si¢ badania na temat zjawiska permanentnego bycia online (Lee, 2022,
Vorderer 1 in., 2016; Freytag i in., 2021, Reinecke, 1 in., 2018), ktore ma dwa wymiary: ciaggle
bycie online (ciggle korzystanie z mediéw elektronicznych, ciggle wyszukiwanie tresci) oraz
ciggte bycie polaczonym, czyli stan permanentnej czujnos$ci komunikacyjnej (ciggly kontakt
online z innymi) (Vorderer 1 in., 2016). Reinecke 1 in., (2018) opisali to zjawisko jako czujnosé¢
online, czyli orientacja poznawcza, chroniczna uwaga i dyspozycja motywacyjna do sfery online,
ktore odnosi si¢ do trzech aspektow: (1) cigglte myslenie o sferze online (wrazliwos¢), (2) szybka

gotowos¢ do reagowania na sygnaty z urzadzen mobilnych (reaktywnos¢), (3) sktonnos¢ do



przektadania komunikacji online nad offline i ciggle obserwowanie swoich kontaktéw online
(monitorowanie). Badacze pokazuja, ze czujno$¢ online jest pozytywnie zwigzana z
postrzeganym stresem (Vorderer i in., 2016).

Koncept bycia permanentnie online (czujnosci online) ma u podstaw koncepcj¢ ,,potrzeby
przynaleznosci" Baumeistera i Leary'ego, ktora wskazuje, ze ludzie maja wszechobecne dazenie
do tworzenia i utrzymywania przynajmniej minimalnej ilos¢ trwatych, pozytywnych i znaczacych
relacji interpersonalnych (Baumeister & Leary, 1995), co przektada si¢ na korzystanie z portali
spotecznosciowych (Reich i Vorderer, 2013). Ponadto koncept ten nawigzuje do koncepcji leku
przed ostracyzmem, dotyczacej Igku przed wykluczeniem z grupy spotecznej (np. Smith &
Williams, 2004) oraz koncepcji Igku przed pominigciem, i przegapieniem wydarzen czy
informacji (FoMO) (np. Przybylski, Murayama, DeHaan, & Gladwell, 2013). Wcze$niejsze
badania wskazuja, ze czujno$¢ online jest dodatnio skorelowana z konstruktami takimi jak
FoMO, zaleznos$¢ od telefonéw komoérkowych czy uzaleznienie od Internetu, ale jest od nich
teoretycznie odmienna (Reinecke, i in., 2018). Wyniki pokazuja, ze czujnos¢ online wykazuje
jedynie umiarkowane empiryczne nakladanie si¢ z mocnymi stronami nawykow specyficznych
dla danego urzadzenia lub kanatu (np. smartfon) (Reinecke, 1 in., 2018).

Codzienny bilans emocjonalny to przewaga emocji pozytywnych badz negatywnych
kazdego dnia (Diener i in., 1991). Okazuje si¢, ze wazniejszym czynnikiem samopoczucia jest
czas trwania emocji negatywnych i pozytywnych niz ich intensywnos$¢ (Brans i Verduyn, 2014).
Moze to wskazywac, ze przedtuzajacy si¢ negatywny bilans emocjonalny (przewaga odczué
negatywnych) jest gorszy dla samopoczucia niz krotkie, ale intensywne negatywne odczucie.
Pozytywny bilans emocjonalny wystepuje, gdy osoby angazuja si¢ w pasywne zajecia
rekreacyjne lub spoteczne (Hunter i Csikszentmihalyi, 2003). Ponadto wykazano, ze stres ma

negatywny zwiazek z odczuwaniem emocji pozytywnych (Nawijn, 2011). Stres jest zjawiskiem,



ktore budzi zainteresowanie badaczy ze wzgledu na jego powszechnos¢, a zatem dotyczy
kazdego (Heszen, 2016), jest definiowany jako niespecyficzna odpowiedz organizmu na bodzce,
ktore sg szkodliwe (Selye, 1956). Stresujace wydarzenia dnia codziennego np. trudnosci w pracy
czy szkole, zgubienie jakiej$ rzeczy, presja czasu, nieporozumienia z rodzing czy znajomymi
(Heszen, 2016) moga znaczaco wptywac na funkcjonowanie cztowieka i powodowac, ze osoba
poszukuje sposobow radzenia sobie z nimi. Badania pokazuja, ze zwigzek pomi¢dzy codziennym
stresem a intensywnoscig korzystania z Facebooka byt tagodzony przez postrzegane wsparcie
spoteczne offline, w ten sposob, ze osoby, ktore otrzymaty niskie wsparcie offline, cz¢sciej
korzystaty z Facebooka 1 mialy wyzszy poziom codziennego stresu (Brailovskaia i in., 2019).
Weczeéniejsze badania pokazuja, ze korzystanie z nowych mediéw jest zwigzane z obnizeniem
zdrowia psychicznego (Verduyn, Ybarra, Résibois, Jonides, & Kross, 2017), np. pokazano
pozytywny zwiazek z lekiem, czy depresja (Btachnio, i in., 2021; Donnelly & Kuss, 2016).
Ponadto, rezultaty pokazaty zwigzek problematycznego korzystania z nowych mediow i stresu
(Apaolaza, i in., 2019)
Problematyczne uzywanie nowych mediow

Wiele badan wskazuje, ze uzytkowanie nowych technologii powinno by¢ rozpatrywane
wielowymiarowo (Meng et al., 2022; Reichert et al, 2021). Z tego powodu dla zjawiska
problematycznego korzystania z nowych technologii uzyliSmy szerokiego terminu (z ang. an
umbrella term) “problematyczne uzywanie nowych mediéw”, ktdre zawiera uzaleznienie od
telefonéow komorkowych 1 uzaleznienie od medidow spotecznosciowych. Nasze wcze$niejsze
badania, w tym migdzynarodowe prowadzone w ponad 20 krajach, a takze badania innych badaczy
sugeruja, ze modele korzystania z nowych mediow s3 uniwersalne, a jedynie nasilenie pewnych
wskaznikow moze by¢ uzaleznione kulturowo (np. Btachnio, et al., 2021), dlatego nie skupiliSmy

si¢ na kulturowych aspektach (badania w Polsce), a na zatozeniu o uniwersalnych mechanizmach
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zjawiska. Statystyki pokazuja, ze mlodzi ludzie wskazujg portale spotecznosciowe jako jedne z
najczestszych form spedzania czasu wolnego w Internecie (Feliksiak 1 in., 2019). Dostepnosc
portali spotecznosciowych na telefonach komorkowych spowodowata, ze uzytkownicy, zwtaszcza
mtode osoby korzystaja z portali spolecznosciowych w zasadzie przez caty czas. Dlatego w
projekcie problematyczne uzywanie nowych mediéw rozumiemy jako problematyczne korzystanie
z portali spoteczno$ciowych 1 telefondw komorkowych (Btachnio i in., w druku). Problematyczne
korzystanie z nowych mediéw jest rozumiane jako problematyczne korzystanie z telefonow
komoérkowych oraz uzaleznienie od portali spoteczno$ciowych. Problematyczne korzystanie z
telefonéw komorkowych obejmuje: problemy z kontrolg nad uzywaniem telefonu (np. czeste
sprawdzanie telefonu komodrkowego), tolerancje (np. potrzeba coraz czestego korzystania dla
osiggnigcia poczatkowej satysfakcji), syndrom abstynencyjny (np. silna potrzeba, Iek, irytacja,
kiedy nie ma si¢ dostepu do telefonu) (De-Sola Gutiérrez i in., 2016). W niniejszym projekcie
bedziemy uzywac pojecia problematyczne korzystanie z telefonow komorkowych, ktore jest
definiowane jako zaleznos$¢ cztowieka od urzadzenia bez intoksykacji (Foerster i in., 2015; Masiak
1 Pawlowska, 2013) i jako kompulsywne wykorzystywanie telefonu komorkowego (h i Davey,
2014). Pojecie problematyczne korzystanie z portali spotecznosciowych (Griffiths 1 in., 2014; Turel
1 in., 2018), ktore jest definiowane jako nadmierne zaangazowanie zaktocajace codzienne
aktywnosci 1 relacje interpersonalne, wspolwystepujace z utrata kontroli nad czasem spedzanym
na portalach spolecznosciowych. Wyrdznia si¢ trzy fazy tego fenomenu: wycofanie, pogorszenie i
polepszenie, euforia (Elphinston i Noller, 2011). Osoby, ktére nadmiernie korzystaja z portalow
spoteczno$ciowych, odczuwaja niepokdj i dyskomfort, kiedy nie moga si¢ zalogowa¢ (Turel i in.,
2018). Wystepujacy obnizony stan afektywny ma znaczacy wptyw na funkcjonowanie osoby w
sferze fizycznej, psychicznej, interpersonalnej, spotecznej, rodzinnej i ekonomicznej (Andreassen

i1in. 2014; Elphinston i Noller, 2011; Turel 1 in., 2018).
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W naszym modelu jako zmienne kontrolne (dlatego nie zastaly szerzej omowione)
wprowadzili$my tez takie zmienne jak prospoteczno$¢ i osobowos¢. Wezesniejsze badania
pokazuja, ze mogg one mie¢ znaczenie w testowanym modelu (np. Sheinov, 2021; Hamutoglu, 1
in., 2020; Esparza-Reig, i in., 2022; Mari i in., 2023). Warto doda¢, ze nie traktujemy
prospotecznosci jako czesci osobowosci, ktorej modele np. Model Wielkiej Piagtki (Costa &
McCrae, 1985), czy Model HEXACO (Ashton & Lee, 2007) nie wyodrebniajg prospotecznosci
jako cechy osobowosci. Natomiast prospoleczno$¢ jest znacznie bardziej ztozonym konstruktem
obejmujacym zaréwno zachowania, postawy oraz motywacje jednostki (zob. Dunfield, 2014). W
konsekwencji z powodu odmiennosci analizowanych konstruktow, prospolecznos¢ jest
traktowana niezaleznie od cech osobowosci. Ponadto, zardwno cechy osobowosci jak 1
prospoteczno$¢ traktujemy jako zmienne kontrolne 1 dlatego nie pojawity si¢ w proponowanym
modelu. Zmienne te petnig funkcje zmiennych kontrolowanych, ktoérych celem jest m.in.
wyodrgbnienie wariancji niewyjasnionej w modelu podlegajacym analizie. Tym bardziej, ze
opisane modele m.in. dotyczace uzaleznien behawioralnych postuzyty nam do stworzenia

koncepcji zaplanowanych badan i byty podstawa do postawienia celu i hipotez badawczych.

Koncepcja badan

Gléwnym celem badania byto pokazanie jak bycie permanentnie online (czujno$¢ online)
przektada si¢ na stres i emocje, a takze sprawdzenie efektywnosci interwencji ,,wyzwanie
dawanie”. Dodatkowo mierzyliSmy rol¢ problematycznego korzystania z nowych mediow,
prospoteczno$¢ oraz osobowos¢. Istniejg badania, ktére pokazuja, Ze intensywne korzystanie z
nowych medidow moze prowadzi¢ do uzaleznienia od nich (Btachnio i Przepiorka, 2016), co w

konsekwencji przektada si¢ na obnizenie dobrostanu emocjonalnego.
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Na podstawie wczes$niejszych badan postawiono hipotezy (zobacz rysunek 1).
Wczesniejsze badania pokazujg, ze im osoby sg bardziej uzaleznione od telefonow tym
maja nizszy poziom satysfakcji (Dayapoglu, i in., 2016) i dobrostan (Volkmer i Lermer, 2019).
Zaktadalismy zatem, ze:
H1: Czujnos¢ online przektada si¢ na emocje kazdego dnia. W taki sposob, ze osoby z wysokim
poziomem czujnosci online majg wyzszy poziom emocji negatywnych oraz stresu codziennego
oraz nizszy poziom emocji pozytywnych.
H2: Problematyczne korzystanie z nowych mediow jest mediatorem zwigzku miedzy czujnoscia
online i emocjami. W taki sposob, ze im wyzszy poziom czujnosci online tym wyzszy poziom
problematycznego korzystania z nowych mediéw co przektada si¢ na wyzszy poziom afektu
negatywnego.
W literaturze mozna znalez¢ badania pokazujace, ze ograniczanie czasu przed ekranami przynosi
pozytywne efekty (Brailovskaia, 1 in., 2020; Uhls, i in, 2014). Zaktadaliémy, Ze mozna
oddzialywa¢ nie tylko bezposrednio obnizajac czas korzystania z nowych mediow, ale kierujac
dziatania na zachowania prospoteczne w postaci zachgcania do obdarowywania innych. Co
wigce] w procesie terapii uzaleznien wprowadza si¢ czasami element pracy wolontaryjnej (jako
ksztaltowanie kontaktow spotecznych i budowanie relacji z innymi) (Passetti, i in., 2019) dlatego
zakladaliSmy, ze
H3: Interwencja ,,wyzwanie dawanie” wptywa na poziom czgstosci korzystania z urzadzen z
ekranami oraz bilans emocjonalny.
H3a: Interwencja wykonana online podnosi poziom emocji pozytywnych i obniza poziom emocji

negatywnych 1 stresu.
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H3b Interwencja wykonywana w $§wiecie realnym podnosi poziom emocji pozytywnych i

obniza¢ poziom emocji negatywnych i stresu i obniza poziom korzystania z technologii kazdego

dnia.

Na rysunku 1. Przedstawiono model teoretyczny, ktory bedzie testowany w badaniu.

Interwencja “wyzwanie
dawanie”

Problematyczne
uzywanie nowych

Czujnos¢ online

Emocje

Rysunek 1. Model teoretyczny

stres

Dodatkowo, bazujac na wczesniejszych badaniach, kontrolowali$my prospoteczno$¢ oraz

0SOboOwO0SC.

W celu testowania hipotez badanie sktadato si¢ z trzech etapow.

Na etapie 1 osoby badane wypetiaty kwestionariusze mierzace problematyczne korzystanie z
nowych mediow i telefonu komodrkowego oraz prospotecznos¢ i osobowos¢. Na etapie 2 badani
brali udzial w badaniu dzienniczkowym przez 7 dni. Badanie dzienniczkowe obejmowato 7 dni

interwencji, natomiast pomiar dzienny obejmowat maksymalnie 8 okazji pomiaru (dzien 1-8)
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wynikajacych z harmonogramu aplikacji / pomiaru koncowego. W analizach uwzgledniono
obserwacje dostepne do 8 dni na osob¢ (maksymalny zakres w danych).

Zastosowana zostala metoda dzienniczkowa przy uzyciu specjalnie przygotowanej aplikacji na
telefon komodrkowy. Uczestnicy byli proszeni o wyrazenie zgody na otrzymywanie powiadomien
dotyczacych badania oraz na zbieranie danych. Zastosowany sposob zbierania danych wpisywat
si¢ w aktualny nurt badawczy w tematyce nowych mediow i1 zachowan (Elhai et al., 2018;
Nezlek, 2020; Wolfson et al., 2003). Badania dzienniczkowe sg rekomendowane do pomiaru
zjawisk trudnych do uchwycenia w warunkach eksperymentalnych lub takich, w ktérych
pozbawienie naturalnego kontekstu mogltoby wplyna¢ na trafno$¢ pomiaru (Nezlek, 2020).
Przeprowadzone badanie spetniato te zatozenia.

W badaniu dzienniczkowym mierzono wieczorem codzienny afekt, stres oraz realizacje
wyzwania (w grupach eksperymentalnych). Dodatkowo osoby z grup eksperymentalnych
kazdego dnia wieczorem otrzymywaty liste pomystéw dotyczacych obdarowywania innych osob,
a rano nastgpnego dnia otrzymywaty przypomnienie o zadaniu zaplanowanym na dany dzien.
Osoby z grup kontrolnych nie braly udziatu w interwenc;ji.

Osoby, ktore wyrazily zgode na udzial w badaniu, byty losowo przydzielane do czterech grup:
dwoch eksperymentalnych oraz dwoch kontrolnych. W obu grupach eksperymentalnych
kontrolowano, czy dana osoba faktycznie wzieta udzial w interwencji, za pomocg pytan
kontrolnych. Przed rozpoczeciem interwencji osoby badane czytaty tekst dotyczacy pozytywnego
wptywu obdarowywania oraz byly informowane, ze beda braty udzial w codziennym wyzwaniu
obdarowywania.

W grupie 1 (eksperymentalnej) badani uczestniczyli w interwencji zachecajacej do czynienia
dobra i obdarowywania innych 0osdb w $wiecie rzeczywistym. Otrzymywali oni propozycje

dziatan i mieli za zadanie realizowanie aktow dobroczynnych offline.
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W grupie 2 (eksperymentalnej) badani uczestniczyli w interwencji zachecajacej do czynienia
dobra i obdarowywania innych 0s6b w §rodowisku online. Otrzymywali oni propozycje dziatan 1
mieli za zadanie realizowanie aktow dobroczynnych przez Internet.

W grupie 3 (kontrolnej) badani nie wykonywali zadnych zadan.

W grupie 4 (kontrolnej aktywnej) badani rozwigzywali zadania typu tamigtowki.

Na etapie 3 przeprowadzono ponowny pomiar zmiennych mierzonych na etapie 1.

Analizy statystyczne

W celu analizy modelu przedstawionego w niniejszym badaniu przeprowadzono analize¢ korelacji
w celu okres$lenia ogdlnych relacji miedzy zmiennymi. Ponadto zastosowano analize
wielopoziomowg uwzgledniajacg dwa poziomy pomiaru: (1) poziom pomiaréw dokonywanych
kazdego dnia oraz (2) poziom o0sob badanych. Dzi¢ki analizie wielopoziomowej mozliwe bylo
zweryfikowanie relacji migdzy badanymi zmiennymi na obu poziomach. Dodatkowo
wykorzystano analiz¢ wariancji do poréwnan mi¢dzygrupowych.

Miary dzienne (poziom 1) oraz ogodlne rdznice indywidualne mierzone na etapie 1 (poziom 2)
zostaly wprowadzone jednoczes$nie do modeli jako predyktory odpowiednio dziennych oraz
srednich poziom6éw zmiennych objasnianych. Ponadto poréwnano wyniki pomiaréw z etapu 1 1
etapu 3. Interwencja trwata 7 dni, natomiast harmonogram pomiaru dziennego w aplikacji
obejmowat do 8 okazji pomiaru (dzien 1-8); w analizach wykorzystano wszystkie dostepne

obserwacje w tym zakresie.

Narzedzia badawcze
Do badan wybrano narzedzia stosowane wcze$niej w badaniach empirycznych, charakteryzujace
si¢ dobrymi wtasciwo$ciami psychometrycznymi.
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W badaniu wykorzystano przede wszystkim miary samoopisowe, co jest standardowym
podejsciem w badaniach dzienniczkowych nad stresem i emocjami, jednak wigze si¢ z ryzykiem
btedoéw raportowania (np. zanizania czasu korzystania z technologii pod wptywem aprobaty
spotecznej lub checi spetnienia oczekiwan badaczy). Z tego wzgledu wyniki dotyczace
korzystania z technologii nalezy interpretowac ostroznie, jako wskazniki subiektywnego

do$wiadczenia korzystania, a nie precyzyjne miary behawioralne.

Etap 1 13 — pomiar jednorazowy zmiennych

Skala Problemowego Uzywania Telefonu Komorkowego MPPUS-10 (Lopez-Fernandez et al.,
2018; Foerster et al., 2015), w polskiej adaptacji przeprowadzonej przez zespot z Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego, byla stosowana do pomiaru problematycznego korzystania z telefonu
komorkowego. Skala sktadata si¢ z 10 pozycji, na ktore badani odpowiadali na 10-stopniowe;j
skali. Wspotczynnik alfa Cronbacha wynosit 0,78 (Mach et al., 2020).

Skala Problematycznego Korzystania z Mediow Spotecznosciowych (Samaha & Hawi, 2016), w
polskiej adaptacji Blachnio i in. (2021, materiaty niepublikowane), sktadata sie z 8 pozyc;ji
ocenianych na 7-punktowej skali Likerta. Wspotczynnik alfa Cronbacha wynosit 0,89.

Skala Prospotecznosci (Caprara et al., 2005) sktadata sie z 16 pozycji i byta wykorzystywana do
pomiaru poziomu prospotecznosci. Wspotczynnik alfa Cronbacha wynosit 0,94.

Skala Osobowosci IPIP-20 w polskiej adaptacji (Topolewska et al., 2014) sktadata si¢ z 20
pozycji mierzacych pie¢ wymiaré6w osobowosci. Wspodtczynniki alfa Cronbacha miescily sie w
przedziale od 0,61 do 0,82.

Etap 2 — badania dzienniczkowe

Do pomiaru stresoréw dnia codziennego zastosowano skale opartg na the Daily Inventory of

Stressful Events (Almeida et al., 2002) w polskiej adaptacji Btachnio i wspotpracownikéw (2019,
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materiaty niepublikowane). Skala zawierata 7 pozycji ocenianych w formacie tak/nie; wyzsza
liczba odpowiedzi twierdzacych oznaczata wyzszy poziom stresu codziennego.

Do pomiaru emocji codziennych zastosowano skal¢ nastroju Baschera i Grandjeana (1979) w
polskiej adaptacji Malinskiej i1 in. (2014). Badani zaznaczali swdj nastroj na 14 odcinkach
opisanych przeciwstawnymi okresleniami. Metoda charakteryzowata si¢ dobrymi
wlasciwos$ciami psychometrycznymi.

Bycie permanentnie online byto mierzone skrécong wersja Skali Czujnosci Online (Reinecke et
al., 2018), wykorzystywang wcze$niej w badaniach dzienniczkowych. Skala sktadata si¢ z 6
pozycji, a wspoOlczynnik alfa Cronbacha wynosit od 0,83 do 0,89.

Dodatkowo stosowano pytania sprawdzajace wykonanie interwencji, dotyczace rodzaju
ofiarowanego daru, liczby dobrych uczynkow, odczu¢ po ich wykonaniu oraz subiektywnej
oceny znaczenia czynu dla odbiorcy.

Interwencja

Interwencja ,,Wyzwanie dawanie” byta realizowana przez 7 dni w trakcie badania
dzienniczkowego. Polegala ona na zachecaniu uczestnikdw do czynienia dobra i obdarowywania
innych osob. Badani otrzymywali propozycje konkretnych dziatan. Jedna grupa realizowata
zadania w Srodowisku online, natomiast druga w §wiecie rzeczywistym. Lista propozycji zostata
opracowana na podstawie pomystow Jacqueline Way, zalozycielki fundacji promujacej

codzienne obdarowywanie (www.365give.ca), oraz wybrana z udzialem sedziéw kompetentnych.

Zastosowane zadania prospoteczne charakteryzowaly si¢ duza heterogeniczno$cia pod wzgledem
wymaganego wysiltku, czasu trwania oraz subiektywnego znaczenia dla uczestnikow — od
drobnych gestow po dzialania bardziej angazujace emocjonalnie i czasowo. W badaniu nie
zastosowano ilo$ciowej miary ,,dawki” interwencji (np. liczby wykonanych dziatan, ich

czasochtonnosci, subiektywnego kosztu lub znaczenia), co ogranicza mozliwo$¢ precyzyjnej
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oceny intensywnosci oddzialywania na poziomie jednostki. W konsekwencji uzyskane efekty
nalezy interpretowac jako usredniony efekt bardzo zréznicowanych doswiadczen
interwencyjnych.

Lista wykorzystanych zyczliwoSci:

Do ludzi w realu:

Us$miechnij si¢ do nieznajomego

Narysowac¢ kredg na chodniku wielkg u§miechnigtg buzie, ktora wprawi przechodniow w dobry
humor

Zyczy¢ komus na ulicy ,,Mitego dnia”

Otworz drzwi dla kogo$

Przepus¢ kogo$ w drzwiach

Podzigkuj za pomoc

Poméz starszej osobie z zakupami

Wskaz droge komus$ zagubionemu

Pozwol komus (szczeg6lnie osobom starszym lub z dzie¢mi) przej$¢ przed Toba w kolejce
Podziel si¢ jedzeniem lub kawg z kolega z szkoty

Zostaw mila notke na biurku kolegi/koleZzanki

Podziel si¢ pomocami, ktore moga utatwi¢ nauke

Zbierz $mieci podczas spaceru w okolicy

Przygotuj positek dla bliskich

Zostaw milg wiadomo$¢ na kartce na lodowce dla domownikow

Przytul swoich bliskich

Napraw co$ drobnego w domu, co odktadano na pdzniej

Zaoferuj pomoc rodzefstwu w zadaniach domowych
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Zaprosi¢ rowiesnikow, ktorzy sg nieSmiali 1 siedzg sami do wspdlnej zabawy

Zostaw ksigzke w publicznej czytelni

Wybaczy¢ komus kto sprawit przykros§¢

Ustgpi¢ miejsca starszej osobie w autobusie lub tramwaju

Powiedzie¢ ,,dzien dobry” lub pozdrowi¢ sgsiada

Powiedzie¢ ,,Czes¢” do kolegow, z ktorymi zazwyczaj nie rozmawiamy

Powiedz komus$ komplement, zupeinie bezinteresownie

Do ludzi online

Zostaw mily komentarz pod czyim$ zdjeciem lub wpisem

Podziel si¢ artykutem, filmem lub wpisem, ktéry moze pomdc innym

Pole¢ znajomym czyjas prac¢ dostrzezong w social mediach

Polub efekty cudzej pracy zaprezentowane w mediach spoteczno$ciowych.

Pomdz komus$ w internecie, odpowiadajac na jego pytanie na forach lub w grupach
tematycznych.

Stworz pomocne dla innych materiaty (np. opracowanie tematu) i udostgpnij je spotecznosci.
Wesprzyj akcje online, np. udostgpniajac zbiorke pienigdzy na szczytny cel.

Napisz do osoby, ktora przezywa trudny czas, i okaz jej zrozumienie lub wsparcie.
Zglo$ spam, mowe nienawisci lub inne tre$ci naruszajace zasady, by uczyni¢ internet
bezpieczniejszym miejscem

Obron kogo$ w hejterskiej dyskus;ji

Powstrzymaj si¢ przed napisaniem niemitego komentarza innej osobie

7167 komus gratulacje na facebooku, nawet gdy troche zazdros$cisz

Napisz co$ mitego osobie, ktora caty czas wrzuca cos$ na facebooka. Prawdopodobnie czuje si¢

samotna
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Zostaw ltapke w gore lub lajka pod poradg z ktérej skorzystates, przepisem na boski sernik albo
vlogiem, ktéry podniost ci¢ na duchu

Udostepnij informacje o tym, ze kto$ zaginat

Grupa 4 kontrolna aktywna:

1. Zagadka z zegarem

Na zegarze wskazowki pokazuja godzine 15:00. Za ile minut wskazéwka minutowa dogoni

wskazoéwke godzinowa?

2. Matematyczna piramida

W trojkacie liczbowym kazda liczba jest sumg dwoch liczb znajdujacych si¢ bezposrednio pod

nig:

45

223

Jaka liczbe nalezy wpisa¢ na gorze?

3. Zagadka logiczna z cyframi

Jaka liczba pieciocyfrowa spetnia warunki:

o wszystkie cyfry s rozne,
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e cyfra setek to 3,
e cyfra tysiecy to potowa cyfry dziesiatek,

e suma wszystkich cyfr wynosi 21?

4. Wiek ojca i syna

Ojciec ma cztery razy tyle lat, co jego syn. Za 10 lat bedzie miat dwa razy wiecej lat niz syn. Ile

lat maja obecnie?

5. Moneta w wodzie

Masz szklank¢ wody i monete. Jesli wrzucisz monete do wody — poziom wody si¢ podniesie,

obnizy czy pozostanie bez zmian?

7. Tajemniczy kod

Cztery cyfry tworzg kod do sejfu. Wiadomo, ze:

e suma wszystkich cyfr to 20,
o 7zadna cyfra si¢ nie powtarza,
e najwigksza cyfrato 9,

e jednaz cyfr to potowa inne;j.

Jaki to moze by¢ kod?
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8. Szereg liczbowy

Znajdz kolejng liczbe w ciagu:

1. Liczbowa roznica

Mam na mysli liczbg. Jes§li pomnozysz ja przez 3, a potem odejmiesz 18, otrzymasz 33.

Jaka to liczba?

2. Magiczna suma

Masz trzy liczby: 1, 3, 5. Uzyj ich dokladnie raz kazdej (mozesz tez uzywac¢ nawiasow i dziatan
matematycznych), aby uzyska¢ wynik 24.

Czy to mozliwe?

3. Kto gdzie mieszka?

Adam, Beata i Celina mieszkaja w niebieskim, zielonym i czerwonym domu.
— Adam nie mieszka w czerwonym.
— Beata mieszka w zielonym.

W jakim kolorze domu mieszka Celina?

4. Zgubiona cyfra

22



Liczba 4 68 jest podzielna przez 9.

Jaka cyfre nalezy wpisa¢ w miejsce " "?

5. Ile wazy arbuz?

Na wadze lezg 3 owoce: jabtko, gruszka i arbuz.
Jabtko + gruszka =1 kg

Gruszka + arbuz = 3 kg

Jabtko + arbuz = 4 kg

Ile wazy arbuz?

6. Dzieci i cukierki

Mama data dzieciom 24 cukierki. Jesli kazde dziecko dostanie po 3 cukierki, to 3 cukierki
zostang.

Ile dzieci dostalo cukierki?

7. Kolejna liczba w ciagu

Znajdz nastepna liczbg w ciaggu:

1,4,9,16,25,?

8. Kto klamie?

Trzy osoby: Anna, Bartek 1 Celina, mowia:
— Anna: "Bartek ktamie."
— Bartek: "Celina ktamie."

— Celina: "Anna 1 Bartek ktamig."

23



Tylko jedna osoba mowi prawde.

Kto méwi prawde?

Rzetelnos¢ skal
Rzetelnosci obliczono wspolczynnikiem alfa Cronbacha.

Tabela 2. Rzetelnos¢ skal (alfa Cronbacha)

Liczba
Skala Czas a (raw) a (stand.)
itemow
MPPUS T1 10 0.873 0.858
Media spoteczno$ciowe T1 8 0.876 0.875
Prospotecznos¢ T1 16 0.908 0.912
MPPUS T3 10 0.884 0.868
Media spotecznos$ciowe T3 8 0.891 0.890
Prospotecznosé T3 16 0.914 0.917

Osoby badane

Z racji specyfiki prowadzonych badan osoby prowadzace badania rekrutowaty uczestnikow w
liceach oraz na uczelniach wyzszych. Warunkiem uczestnictwa w badaniu byto posiadanie
smartfona. Dodatkowo rekrutacja odbywata si¢ za pomoca ogtoszen zamieszczanych na
uczelniach, w szkotach oraz na platformach internetowych. Osoby che¢tne byty zapraszane na
spotkania informacyjne, ktore odbywaly si¢ w matych grupach przed zajeciami lub podczas lekcji

wychowawczych.
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Whiosek uzyskal pozytywna opini¢ komisji etyki Instytutu Psychologii KUL (KEBN 51/2025).
Osoby prowadzace badania szczegétowo omawialy z uczestnikami sposob udziatu w badaniu, a
takze pomagaty w instalacji aplikacji niezbednej do jego realizacji. Osoby badane zostaty
poinformowane o anonimowosci badan oraz o tym, ze zebrane dane beda wykorzystywane
wylacznie do celow naukowych. Powyzszy sposob rekrutacji byt podyktowany specyfika
prowadzonych badan, w szczegdlnosci koniecznoscig systematycznego odpowiadania na pytania
za posrednictwem telefonu komorkowego. Z tego wzgledu istotna byta wysoka motywacja
uczestnikow do realizacji zadan w ramach badania.
Warto dodaé, ze procedura dotarcia do os6b badanych poprzez ogloszenia online jest
powszechnie stosowanym narz¢dziem w rekrutacji do badan publikowanych w
wysokopunktowanych czasopismach (np. Newman i in., 2011). Metoda ta umozliwita dotarcie do
szerokiej grupy odbiorcow, a rekrutacja za posrednictwem portali spotecznosciowych pozwolita
na pozyskanie aktywnych uzytkownikow nowych mediéw. Dlatego tez ten sposdb dotarcia do
0soOb badanych okazat si¢ najbardziej adekwatny dla tego typu badan.
W przeprowadzonych badaniach zastosowano dobor celowy uczestnikéw, a nie losowy, dlatego
istotne byly okreslone kryteria udziatu w badaniu. Do kryteriow wiaczenia nalezaly:
1. Posiadanie smartfona z systemem Android i dostgpem do Internetu.
2. Wysoka motywacja do udziatu w badaniu oraz jego ukonczenia, utrzymujaca si¢ przez
caty okres trwania badania.
3. Podstawowe umiej¢tnosci korzystania z aplikacji mobilnych oraz Internetu w telefonie
komoérkowym.
4. Akceptacja faktu otrzymania wynagrodzenia po zakonczeniu badania, co stanowi
zalecang praktyke w badaniach z udziatem ludzi.

5. Bycie aktywnym uzytkownikiem nowych mediow.
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6. Status ucznia szkoly $redniej lub studenta.

Analizy przekrojowe (T1/T3) wykonano na N = 206 uczestnikach (50% stanowili studenci).
Analizy dzienniczkowe (modele wielopoziomowe) obejmowaty 1516 obserwacji dziennych
pochodzacych od 205 0s6b (jedna osoba nie miata zadnych danych dzienniczkowych lub
wszystkie wartosci byty brakami).

Tabela 1. Podstawowe charakterystyki proby

Zmienna N lub M(SD)
Wiek, M (SD) 21.20 (6.19)
Ple¢: Kobieta, n 119
Ple¢: Mezczyzna, n 87
Grupa: DAR 1 (real), n 48
Grupa: DAR 2 (online), n 50
Grupa: DAR 3 (kontrola bez zadan), n 57
Grupa: DAR 4 (kontrola matematyka), n 51
Internet w dni powszednie, M (SD) 5.58 (4.06)
Internet w weekendy, M (SD) 6.48 (3.70)

W danych dzienniczkowych liczba dni z dostgpnym wynikiem emocji wynosita: min = 0, kwartyl
dolny = 8, mediana = 8, $rednia = 7.36, kwartyl goérny = §, max = 8. Maksymalna liczba dni = 8
wynikata z harmonogramu pomiaréw w aplikacji; interwencja trwata 7 dni. Oznacza to bardzo
wysoka kompletno$¢ pomiardw dziennych, z pojedynczymi przypadkami bez danych.

Losowy przydziat uczestnikéw do grup eksperymentalnych i kontrolnych byt skuteczny — grupy

nie r6znily si¢ istotnie pod wzgledem wieku, plci ani czasu korzystania z Internetu.
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Nalezy podkresli¢, ze proba miata charakter celowy i obejmowata gtéwnie mtodych dorostych
($redni wiek ok. 21 lat), w znacznej mierze studentéw, posiadajagcych smartfon z systemem
Android oraz deklarujacych wysoka motywacje do udziatu w badaniu dzienniczkowym. Oznacza
to, ze badana grupa charakteryzuje si¢ relatywnie wysoka kompetencja technologiczng i
specyficznym profilem socjodemograficznym. W konsekwencji mozliwos$¢ generalizacji
wynikow na populacje 0g6élng, osoby starsze lub osoby o nizszych kompetencjach cyfrowych jest

ograniczona.

Wyniki
Losowy przydziat do grup zostat zweryfikowany pod wzgledem podstawowych zmiennych
socjodemograficznych (wiek, ple¢, czas korzystania z Internetu). Nie stwierdzono istotnych

r6znic miedzy grupami, co wskazuje na skutecznos$¢ randomizacji.

Korelacje na poziomie osoby

Korelacje obliczono na poziomie osoby, wykorzystujac §rednie z dostepnych dni pomiaru (maks.
8; dzien 1-8) (cyber mean, stress_mean, emotions_mean)

Najsilniejsze zwigzki obejmowaty dodatnig korelacj¢ sredniej czujnosci online (cyber mean) z
problematycznym uzywaniem telefonu (MPPUS; r = .47) oraz ze wskaznikiem
problematycznego korzystania z mediow spotecznosciowych (r = .50). Srednia czujno$é online
byla rowniez dodatnio powigzana ze §rednim stresem dziennym (r = .30) oraz Srednim wynikiem
emocji dziennych (r = .19). Wiek byt ujemnie skorelowany ze stresem (r = —.19) oraz z emocjami

dziennymi (r = —.18).
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Tabela 3. Korelacje Pearsona (poziom osoby)

Zmienna 1 2 3 4 5 6 7 8 9
1. Czujno$¢ online (cyber mean)

2. Stres dzienny (stress_mean) 300%**

3. Emocje dzienne (emotions_mean) A91%*% | 418%**

4. MPPUS T1 ATEE L D50%*Ek | ] 82**

5. Social media T1 AO8AR | D3QkHE | DIRAAA | GOTHHH

6. Prospotecznos¢ T1 -.052 132 .144%* .083 18

7. Internet dni powszednie .090 .074 170%* 211%% | 252%%% A11

8. Internet weekendy 215%* .050 JA98** | 261%*% | 309%** 102 7194

9. Wiek -.087 - 187** -.176%* -.121 - 186** -.098 .029 .032

Uwaga. W tabeli podano korelacje w trojkqcie dolnym. Wartosci oznaczono gwiazdkami: * p < .05, **p < .01, ***p < .001. Korelacje

liczone metodq pairwise, z uwzglednieniem brakow danych.



H1: Zwigzek dzienny czujnosci online z emocjami i stresem

Hipotezg H1 testowano modelami wielopoziomowymi (LMM) z losowym przechwytem dla
osoby. Uwzgledniono rozbicie predyktora na komponent wewnatrzosobowy (cyber within:
odchylenie od wtasnej $redniej) oraz miedzyosobowy (cyber mean person: srednia osoby), a
takze efekt dnia (1-8).

Tabela 4. Modele wielopoziomowe dla emocji i stresu (HI)

Emocje: b

Predyktor t p Stres: b (SE) t p
(SE)

cyber within 1.426 (0.161) | 8.877 | <.001 | 0.036 (0.010) | 3.840 | <.001

cyber mean person | 0.476 (0.200) | 2.381 | =.018 | 0.054 (0.013) | 4.126 | <.001

~0.037 ~0.049
day ~0.151 | =.880 ~3.368 | <.001
(0.244) (0.014)

W modelu emoc;ji istotny okazat si¢ efekt wewnatrzosobowy: w dniach, w ktorych dana osoba
raportowata wyzsza czujnos$¢ online niz zwykle, notowata takze wyzszy wynik emocji
dziennych (b = 1.43, p <.001). Wyzszy wynik skali emocji oznaczat bardziej negatywny stan
emocjonalny. Istotny byt rowniez komponent migdzyosobowy: osoby o wyzszej Sredniej
czujnos$ci online miaty wyzszy przecietny wynik emocji (b = 0.48, p = .018). Efekt dnia nie
byt istotny (p = .880). Wyjasniona wariancja wyniosta R?marginal = .046 oraz R*conditional
=.304.

W modelu stresu zaobserwowano dodatnie zwigzki zarowno na poziomie
wewnatrzosobowym (b = 0.036, p <.001), jak 1 migdzyosobowym (b = 0.054, p <.001).
Ponadto stres obnizat si¢ wraz z kolejnymi dniami (b = —0.049, p <.001). Wyjasniona

warlancja wyniosta R?marginal = .046 oraz R*conditional = .357.
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H2: Problematyczne korzystanie jako mediator (poziom osoby)

Hipotezg H2 testowano modelami mediacji na poziomie osoby (SEM, estymacja ML,

brakujace dane obstuzone FIML, bledy standardowe metoda bootstrap z 2000 replik).

Predyktorem byta $rednia czujnos$¢ online z dzienniczka (cyber mean), a wynikiem $redni

wynik emocji dziennych (emotions mean). Kontrolowano wiek.

Tabela 5. Mediacja miedzyosobowa: efekty a, b, c'i efekt posredni (H2)

Efekt Efekt
95% CI p p
Model a b ¢’ | posredni calkowity
ind ind total
(ind) (total)
Mediator: [-0.088; = =
1.487 |1 0.092 | 0.373 | 0.137 0.509
MPPUS T1 0.393] .266 .023
Mediator: [-0.029; = =
0.986 | 0.233 | 0.280 | 0.229 0.509
Social media T1 0.498] .086 .023

W modelu z mediatorem MPPUS $ciezka a byla istotna (cyber mean — MPPUS: p <.001),

natomiast $ciezka b (MPPUS — emocje) nie byla istotna (p = .241), a efekt posredni nie

osiggnat istotnosci (ind = 0.137; 95% CI obejmowat zero). W modelu z mediatorem

dotyczacym medidw spotecznosciowych Sciezka a byla istotna (p <.001), §ciezka b byta na

granicy istotnosci (p = .066), a efekt posredni byt trendowy (p = .086). W obu modelach efekt

catkowity cyber mean na emocje byt dodatni i istotny (p = .023), natomiast efekt bezposredni

¢’ nie byt istotny. Poniewaz oba modele maja df = 0 (modele nasycone), wskazniki

dopasowania typu CFI/RMSEA nie wnosza informacji diagnostycznej i nie sg interpretowane.

H3: Efekt interwencji w czasie (pre—post) oraz w dzienniczku

Hipoteze H3 testowano dwiema strategiami. Po pierwsze, analizowano zmiany pre—post

miedzy T1 1 T3 w skalach MPPUS, problematycznego korzystania z mediow

spoteczno$ciowych oraz prospotecznosci, z uwzglednieniem interakcji czas X grupa oraz
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wieku. Po drugie, analizowano dane dzienniczkowe, poréwnujac grupy pod wzgledem
poziomu i trendu w czasie (dzien X grupa).

Tabela 6. Pre—post (T1 vs T3): testy Type Il w modelach mieszanych (H3a)

Konstrukt Efekt F p

MPPUS czas (T3 vsT1) 0.645 =.423
MPPUS grupa 0.504 =.680
MPPUS czas X grupa 1.182 =318
MPPUS wiek 6.107 =.014
Prospotecznos¢ czas (T3 vs T1) 0.260 =.611
Prospotecznos¢ grupa 5.512 =.001
Prospotecznos¢ czas X grupa 0.664 =.575
Prospotecznos¢ wiek 5.639 =.018
Social media czas (T3 vs T1) 1.393 =.239
Social media grupa 0.887 =.449
Social media czas X grupa 1.835 =.142
Social media wiek 10.908 =.001

W przypadku MPPUS nie stwierdzono istotnej zmiany w czasie ani interakcji czas X grupa;
istotny byt natomiast wiek (wyzszy wiek wigzat si¢ z nizszym wynikiem MPPUS). W
przypadku prospoteczno$ci wystapit istotny efekt grupy (p = .001) oraz istotny efekt wieku (p
=.018), przy braku istotnej zmiany pre—post i braku interakcji. W przypadku skali mediéw
spoteczno$ciowych nie uzyskano istotnych efektow Type III dla czasu i interakcji, natomiast
wiek byt istotnym predyktorem (p =.001). Dodatkowo, analiza kontrastow wskazata, ze w
grupie referencyjnej (DAR 3) nastapit spadek wyniku w czasie (t2 —t1 =—3.23, p =.021),
podczas gdy w grupie DAR 1 zmiana byta dodatnia (t2 — t1 = 1.05), a r6znica zmiany mi¢dzy

DAR 11 DAR 3 bytla istotna na poziomie wspoiczynnika interakcji.
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Tabela 7. Dzienniczek: testy Type IIl w modelach mieszanych (H3b)

Zmienna
Efekt F p

zalezna

Emocje dzienne dzien 0.381 =.537
Emocje dzienne grupa 1.032 =.378
Emocje dzienne dzien x grupa 1.054 =.368
Stres dzienny dzien 12.532 <.001
Stres dzienny grupa 2.944 =.032
Stres dzienny dzien x grupa 1.850 =.136
Czujnos$¢ online dzien 5.251 =.022
Czujnos$¢ online grupa 1.199 =.310
Czujnos$¢ online dzien x grupa 0.148 =.931

W danych dzienniczkowych nie stwierdzono istotnych réznic mi¢dzy grupami ani rdéznic
trendu w czasie dla emocji dziennych (wszystkie p > .36). Dla stresu dziennego wystapit
istotny spadek wraz z dniami (p <.001) oraz istotne roznice miedzy grupami w poziomie
srednim (p = .032), przy braku istotnej interakcji dzien x grupa. Dla czujnosci online
odnotowano niewielki spadek w czasie (p = .022), bez istotnych réznic migdzy grupami i bez

interakcji.

Podsumowanie

Wyniki wspierajg hipoteze H1: zar6wno wahania dzienne czujnosci online, jak i r6znice
miedzyosobowe w jej Srednim poziomie wigzg si¢ z wyzszymi wynikami emocji dziennych i
wigkszym stresem, przy czym dla stresu widoczny jest dodatkowo ogolny spadek w czasie.
Dla H2 nie uzyskano jednoznacznego potwierdzenia mediacji przez problematyczne

korzystanie; efekty posrednie byly nieistotne lub trendowe, mimo istotnego efektu
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catkowitego cyber mean na emocje. Dla H3 nie zaobserwowano spojnych dowodéw na
roznicujgcg zmiang pre—post miedzy grupami w MPPUS 1 prospotecznosci; w skali mediow
spolecznosciowych pojawily si¢ sygnaty zroznicowania zmian wzgledem grupy referencyjne;,
jednak test interakcji Type III nie osiggnat istotnosci. W dzienniczku réznice grupowe

dotyczyty gtownie poziomu stresu, a nie emocji ani czujnosci online.

Dyskusja

Celem badania byto sprawdzenie, jak czujnos¢ online (permanentna gotowo$¢ do §wiata
cyfrowego) wigze si¢ z codziennym stresem i emocjami, oraz czy krotka interwencja
prospoteczna (,,wyzwanie dawanie” realizowane offline lub online) moze zmniejszac¢
negatywne skutki funkcjonowania ,,zawsze online”. Wyniki potwierdzaja, ze czujnos¢ online
jest istotnym czynnikiem ryzyka gorszego funkcjonowania emocjonalnego w perspektywie

dnia codziennego, natomiast efektywno$¢ interwencji okazata si¢ ograniczona.

Zwiazek czujnosSci online ze stresem i emocjami (H1)

Wyniki modeli wielopoziomowych jednoznacznie wspieraja hipoteze H1. Zaréwno wahania
dzienne czujnosci online (komponent wewnatrzosobowy), jak i réznice miedzyosobowe w
jej srednim poziomie byly zwigzane z wyzszym poziomem stresu oraz bardziej negatywnymi
emocjami (w badaniu wyzszy wynik emocji oznaczal bardziej negatywny stan). Oznacza to,
ze gorsze funkcjonowanie emocjonalne nie dotyczy wylacznie osob ,,0gdlnie bardziej online”,
lecz ujawnia si¢ takze w skali mikro: w tych dniach, kiedy kto$ jest bardziej czujny online
niz zwykle, dosSwiadcza tez wigkszego stresu i bardziej negatywnego afektu.

Wyniki te sg zgodne z ujeciem czujnos$ci online jako specyficznej orientacji poznawczo-

motywacyjnej, obejmujacej state myslenie o sferze online, szybka gotowos$¢ do reagowania na
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sygnaty z urzadzen mobilnych oraz monitorowanie kontaktow online (Reinecke, 1 in., 2018).
Taki stan moze zwigksza¢ obcigzenie samoregulacyjne 1 podtrzymywac napiecie, nawet
wtedy, gdy realnie nie dochodzi do intensywnego korzystania z aplikacji. W praktyce
czujnos¢ online mozna interpretowac jako forme ,,cigglej dyspozycyjnej aktywacji”, ktora
sprzyja czestym przerwaniom uwagi, poczuciu presji natychmiastowej odpowiedzi oraz
trudnosciom w pelnym ,,wylaczeniu si¢” z trybu spotecznego monitorowania (Johannes, i in.,
2018). Mechanizmy te dobrze ttumacza obserwowany wzrost stresu i negatywnych emocji w
dniach o podwyzszonej czujnosci online (Johannes, i in., 2021).

Warto zauwazy¢, ze w modelu stresu pojawit si¢ takze spadek stresu wraz z kolejnymi
dniami dzienniczka. Moze to odzwierciedla¢ habituacj¢ do samej procedury (uczestnicy z
czasem rzadziej odczuwaja napigcie zwigzane z udzialem w badaniu) lub efekt
samoobserwacji, w ktorym regularny monitoring sprzyja lepszemu zarzadzaniu codziennymi
obcigzeniami. Jednocze$nie spadek stresu w czasie nie ostabia kluczowego wniosku:
niezaleznie od tego trendu, czujno$¢ online pozostaje istotnym predyktorem stresu i emocji.
Czujnos¢ online a problematyczne korzystanie z nowych mediow

Analizy korelacji na poziomie osoby pokazaty, Ze §rednia czujno$¢ online byta umiarkowanie
1 istotnie powigzana zarOwno z problematycznym uzywaniem telefonu (MPPUS), jak i z
problematycznym korzystaniem z medidw spotecznosciowych. To wzmacnia interpretacje, ze
czujnos$¢ online stanowi wazny element szerszego wzorca funkcjonowania w $wiecie
cyfrowym i moze wspotwystepowac z trudnosciami w kontroli zachowania (Le Roux, 2021).
Jednoczes$nie czujnos¢ online nie jest prostym odpowiednikiem uzaleznienia: moze by¢
obecna takze u 0sob bez silnie nasilonych objawdw problematycznego uzywania, dziatajac

jako wzglednie niezalezny mechanizm obcigzajacy dobrostan (Johannes, i in., 2021).
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Mediacja przez problematyczne korzystanie z mediow spolecznosciowych (H2)

Hipoteza H2 — zaktadajaca, ze problematyczne korzystanie z nowych mediéw mediuje
zwiazek migdzy czujnoscig online a emocjami — nie uzyskata jednoznacznego potwierdzenia.
W obu modelach mediacyjnych $ciezka a (czujno$¢ online — problematyczne uzywanie) byta
istotna, natomiast $ciezka b (problematyczne uzywanie — emocje) byta staba: w modelu z
MPPUS nieistotna, a w modelu z problematycznym korzystaniem z mediow
spoteczno$ciowych jedynie trendowa. W konsekwencji efekty posrednie nie osiggnety
istotnos$ci (lub byty na granicy istotno$ci), mimo ze efekt catkowity czujnos$ci online na
emocje byt dodatni i istotny.

Taki wzorzec wskazuje, Ze negatywne emocje zwigzane z czujnos$cig online moga wynika¢
nie tylko z nawykéw i symptomow problematycznego uzywania, lecz takze z samego
doswiadczenia stalej gotowosci, monitorowania i przestawienia uwagi na bodzce online.
Innymi slowy, czujno$¢ online moze dziata¢ jako stresor poznawczy i spoleczny ,,sam w
sobie”. Dodatkowo, mediacja zostata testowana na poziomie mi¢dzyosobowym (na $rednich z
dni), co moglto ogranicza¢ wrazliwo$¢ na mechanizmy przebiegajace w krotkim horyzoncie
(dzien—dzien). W przysztosci warto rozwazy¢ mediacj¢ wielopoziomow3a, w ktdrej zarowno

mediator, jak 1 efekt s3 uymowane dziennie, aby lepiej uchwyci¢ dynamike krétkoterminowa.

Skuteczno$¢ interwencji ,,wyzwanie dawanie” (H3)

Wyniki nie dostarczyty spdjnych dowodow na to, ze tygodniowa interwencja prospoteczna
wywoluje wyrazne zmiany w emocjach dziennych lub w czujnos$ci online. W analizach

dzienniczkowych nie stwierdzono istotnych réznic migdzy grupami ani w poziomie emocji,
ani w ich trendach w czasie, a takze nie odnotowano réznic grupowych w czujnosci online.

Wskazuje to, ze sama ekspozycja na codzienne zadania prospoteczne (realne lub online) nie
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przetozyta si¢ bezposrednio na poprawe bilansu emocjonalnego w krotkiej perspektywie

czasowej.

Jednoczesnie w danych dzienniczkowych pojawity si¢ réznice migdzy grupami w poziomie
stresu, cho¢ bez interakcji dzien x grupa, co sugeruje raczej roznice w ogdlnym poziomie
obcigzenia niz odmienne trajektorie zmian. Ponadto w analizach pre—post dla
problematycznego korzystania z mediow spotecznosciowych odnotowano sygnaty
zréznicowania zmian wzgledem grupy referencyjnej, jednak globalny test interakcji czas x
grupa nie osiagnat istotnosci. W konsekwencji zasadnym jest ostrozny wniosek, ze nie
potwierdzono w petni zakladanej skutecznos$ci interwencji w zakresie poprawy emocji i
ograniczania problematycznego uzywania, cho¢ niektoére wyniki wskazujg na mozliwe

réznice wymagajace dalszych badan.

Brak jednoznacznych efektow nie musi $wiadczy¢ o nieskutecznos$ci interwencji jako takie;.
Ograniczona wykrywalnos$¢ efektow moze wynika¢ z kilku czynnikéw. Po pierwsze,
tygodniowy czas oddzialywania jest prawdopodobnie zbyt krotki, aby zmieni¢ wzglednie
utrwalone wzorce korzystania z technologii oraz towarzyszace im procesy emocjonalne 1
poznawcze. Po drugie, zastosowane zadania prospoteczne byty silnie zr6znicowane pod
wzgledem wysitku, czasu trwania 1 subiektywnego znaczenia, a brak miary ,,dawki”
interwencji mogt prowadzi¢ do rozmycia efektu sredniego w analizach grupowych. Po trzecie,
sam udziat w badaniu dzienniczkowym moégt wywotac efekt samoobserwacji (m.in. spadek

stresu w czasie), ograniczajac przestrzen na dodatkowy wptyw interwencji.

Dodatkowym ograniczeniem interpretacyjnym jest brak obiektywnych wskaznikow czasu
ekranowego, co utrudnia jednoznaczng oceng, czy interwencja prowadzila do realnego
ograniczenia zachowan zwiazanych z korzystaniem z technologii; zastosowane miary mogly

by¢ niewystarczajgco czute na krotkoterminowe zmiany behawioralne.
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Brak r6znic migdzy warunkiem online 1 offline sugeruje, ze sam kontekst realizacji zachowan
prospotecznych nie byt kluczowym czynnikiem r6znicujacym w krotkiej perspektywie.
Mozliwe, zZe istotniejsza jest subiektywna jako$¢ do§wiadczenia (poczucie sensu, sprawczosci
1 znaczenia czynu dla odbiorcy) niz jego ,,lokalizacja”. W przysztych badaniach warto
testowa¢ modele, w ktorych znaczenie i koszt emocjonalny dziatania petnig role mediatorow

efektow interwenc;ji.

Wreszcie, mozliwy jest efekt ,,dopasowania interwencji do osoby”’: oddziatywania
prospoteczne moga by¢ skuteczniejsze u 0s6b o wyzszym poziomie prospotecznosci, wigkszej
orientacji na relacje lub nizszym poziomie czujnosci online. Brak analiz moderacji mégt
maskowac istotne efekty w podgrupach. Lacznie wyniki nie falsyfikujg idei interwencji
prospotecznych, lecz wskazuja na potrzebe ich lepszego ustrukturyzowania, wydtuzenia w
czasie oraz potgczenia z komponentami redukujgcymi czujno$¢ online (np. trening regulacji

uwagi, higiena cyfrowa).

Rola wieku i implikacje rozwojowe

Wyniki wskazuja, ze wiek jest istotnym czynnikiem: wyzszy wiek wigzat si¢ z nizszym
nasileniem problematycznego uzywania telefonu i mediow spotecznosciowych, a takze z
nizszym stresem i mniej negatywnymi emocjami. Moze to odzwierciedla¢ dojrzewanie
samoregulacji oraz stabilizacje wzorcéw funkcjonowania w Swiecie spotecznym (e.g.
Raffaelli, I in., 2005). Wynik ten ma znaczenie praktyczne: interwencje profilaktyczne
powinny by¢ szczegolnie intensywnie kierowane do mlodszych osob (licealistoéw 1 mtodszych
studentow), u ktorych podatnos¢ na presj¢ spoteczng online i trudnosci w regulacji uwagi

moga by¢ wieksze. Nalezy podkresli¢, ze wnioski praktyczne odnoszg si¢ przede wszystkim
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do populacji mtodych dorostych intensywnie korzystajacych z nowych technologii, a

skutecznos¢ podobnych interwencji w innych grupach wiekowych wymaga dalszych badan.

Implikacje praktyczne

Wyniki badania majg kilka istotnych implikacji praktycznych dla projektowania dziatan
profilaktycznych i psychoedukacyjnych w obszarze dobrostanu cyfrowego mtodych ludzi. Po
pierwsze, czujno$¢ online rozumiana jako stala gotowos¢ do reagowania na bodzce ze $wiata
cyfrowego, okazata si¢ stabilnym predyktorem codziennego stresu i negatywnych emocji
zardwno na poziomie r6znic indywidualnych, jak i wahan dziennych. Wskazuje to, ze
interwencje ukierunkowane wylacznie na redukcje czasu ekranowego moga by¢
niewystarczajace, jesli nie adresujg poznawczo-motywacyjnego komponentu ,,bycia w trybie
online”. Programy profilaktyczne moglyby zatem obejmowac treningi uwaznosci cyfrowej
(digital mindfulness), strategie zarzadzania powiadomieniami, ksztaltowanie granic
dostgpnosci (np. planowane okresy ,,0ffline””) oraz rozwijanie kompetencji w zakresie

regulacji uwagi.

Po drugie, brak jednoznacznych efektéw krotkiej interwencji prospotecznej sugeruje, ze
jednorazowe lub krétkoterminowe dziatania nie sg wystarczajace do zmiany wzorcow
funkcjonowania w $wiecie cyfrowym. W praktyce oznacza to, ze programy oparte na
zachowaniach prospotecznych (np. wolontariat, dziatania dobroczynne offline i1 online)
powinny mie¢ charakter dtugofalowy, ustrukturyzowany oraz zawiera¢ element

monitorowania intensywnosci zaangazowania (tzw. dawki interwencji).

Po trzecie, wyniki wskazujace na zwigzek wieku z nasileniem problematycznego korzystania
z nowych mediéw sugeruja, ze dziatania profilaktyczne warto kierowac¢ szczego6lnie do

mtodszych grup (uczniowie szkot §rednich, miodsi studenci), u ktorych podatnosé¢ na presje
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spoleczng online 1 trudnos$ci w regulacji uwagi sg wigksze. W srodowisku szkolnym 1
akademickim mozliwe jest wdrazanie krotkich modutéw psychoedukacyjnych dotyczacych

czujnosci online, FOMO oraz strategii radzenia sobie ze stresem cyfrowym.

Po czwarte, uzyskane wyniki moga by¢ uzyteczne dla projektowania interwencji na poziomie
instytucjonalnym (np. uczelnie, szkoty), obejmujacych tworzenie ,,higieny cyfrowej” w
srodowisku edukacyjnym, np. promowanie okresow bez powiadomien podczas zajec,
zachecanie do przerw od ekrandéw oraz budowanie kultury respektujacej prawo do bycia

czasowo offline.

Wreszcie, badanie pokazuje potencjat taczenia metod dzienniczkowych z interwencjami w
naturalnym kontekscie funkcjonowania uczestnikow. Takie podejscie moze by¢
wykorzystywane w praktyce ewaluacyjnej do monitorowania skutecznosci programow
profilaktycznych w czasie rzeczywistym oraz identyfikowania dni lub sytuacji szczeg6lnie

obcigzajacych psychicznie, ktére wymagaja wsparcia.

Ograniczenia badania i kierunki dalszych analiz

W raporcie warto podkresli¢ kilka ograniczen. Po pierwsze, brak jednoznacznego efektu
interwencji moze wynikac z krotkiego czasu jej trwania oraz braku precyzyjnej miary
»dawki” (np. liczby uczynkow, subiektywnej waznosci, kosztu/zaangazowania). Po drugie,
mediacja zostata testowana na poziomie $rednich (migdzyosobowo), co moglo ograniczy¢
mozliwo$¢ wykrycia mechanizmu w krétkich interwatach czasowych. Po trzecie, wskazniki
emocji i stresu opierajg si¢ na samoopisie, co jest standardem w badaniach dzienniczkowych,
ale moze by¢ podatne na btgdy pamigci i wptyw aktualnego kontekstu.

W kolejnych badaniach rekomendowane jest: (1) wydhuzenie interwencji (np. 2—4 tygodnie),

(2) wprowadzenie wskaznikow intensywnosci i jako$ci wykonania zadania prospolecznego,
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(3) testowanie moderacji (np. czy interwencja dziata silniej u 0s6b o wysokiej czujnosci
online, wysokim FoMO, niskim wsparciu offline).

Kolejnym istotnym ograniczeniem jest charakter proby. Badanie przeprowadzono giéwnie

wsrod miodych dorostych (§redni wiek ok. 21 lat), w duzej mierze studentow, rekrutowanych

celowo oraz spetniajacych warunek posiadania smartfona z systemem Android. Oznacza to

nadreprezentacje 0sob o wyzszej kompetencji technologicznej, wigkszej dostgpnosci czasowej

oraz motywacji do udzialu w badaniu dzienniczkowym. Wyniki nie powinny by¢ zatem
bezposrednio generalizowane na populacje 0ogolna, osoby starsze, osoby z nizszym statusem
socjoekonomicznym ani osoby rzadziej korzystajace z nowych technologii.

Kolejnym istotnym ograniczeniem badania jest brak obiektywnych wskaznikoéw
behawioralnych korzystania z technologii (np. rzeczywistego czasu ekranowego, liczby
odblokowan telefonu, czasu spgdzanego w aplikacjach). Zastosowane miary samoopisowe,
cho¢ powszechnie wykorzystywane w badaniach dzienniczkowych, sg podatne na
znieksztalcenia wynikajace z aprobaty spolecznej, btedow pamigci oraz motywacji do
prezentowania siebie w korzystniejszym $wietle, zwlaszcza w konteks$cie interwencji
ukierunkowanej na ,,ograniczanie” korzystania z technologii. W przysztych badaniach
wskazane jest taczenie samoopisu z pasywnymi danymi behawioralnymi pozyskiwanymi
bezposrednio z urzadzen (np. screen time, liczba powiadomien, czas aktywnego korzystania

aplikacji).

Najpowazniejsze ograniczenia dotycza samej interwencji. Zadania prospoteczne byty silnie
zroznicowane pod wzgledem wymaganego wysitku, czasu trwania oraz subiektywnego
znaczenia dla uczestnikow. Taka heterogeniczno$¢ mogta prowadzi¢ do ,,rozmycia” efektu
sredniego — intensywne, potencjalnie silniej oddziatujace dziatania byty usredniane z

drobnymi gestami o niskim koszcie i krotkotrwatym wptywie emocjonalnym.

V4
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Ponadto w badaniu nie zastosowano miar dawki interwencji (np. liczby wykonanych aktow
dobroczynnych, ich czasochtonnosci, subiektywnego znaczenia lub kosztu emocjonalnego).
W konsekwencji nie byto mozliwe przetestowanie zaleznosci typu dawka—reakcja ani
rozstrzygnigcie, czy brak wyraznych efektow wynika z niskiej skutecznos$ci interwencji jako
takiej, czy raczej z niedostatecznej kontroli nad jej realizacjg 1 zr6znicowania intensywnosci

oddziatywan na poziomie jednostki.

Podobny problem dotyczy grupy kontrolnej aktywnej. Zadania logiczne mogly same w sobie
wplywaé na emocje i poziom stresu, potencjalnie w sposodb zréznicowany indywidualnie (np.
obnizajac napigcie u 0sob lubigcych tamiglowki i podwyzszajac stres u 0séb o niskiej
tolerancji frustracji). Moze to utrudnia¢ interpretacj¢ roznic mi¢dzy grupami oraz ostabiad

kontrast migdzy warunkami eksperymentalnymi i kontrolnymi.

Whioski

Badanie dostarcza spdjnych dowodow, ze czujnos¢ online jest istotnym predyktorem
gorszego funkcjonowania psychicznego w codziennym zyciu: zarOwno wyzszy poziom cechy
(r6znice migdzyosobowe), jak 1 kroétkoterminowe wzrosty (z dnia na dzien) wigzg si¢ z
wiekszym stresem i bardziej negatywnymi emocjami. Mechanizm ten nie zostat
jednoznacznie wyjasniony przez problematyczne uzywanie telefonu ani mediow
spotecznosciowych, co sugeruje, ze sama ,,gotowos¢ online” moze stanowi¢ niezalezny
czynnik obcigzajacy. Interwencja ,,wyzwanie dawanie” nie przyniosta stabilnych, silnych
efektow w zakresie emocji 1 problematycznego uzywania w krotkim okresie, jednak wyniki
stanowig wazny punkt wyjscia do dalszych, bardziej intensywnych i lepiej ,,dawkowanych”
dziatan prospotecznych oraz programéw redukujacych czujnos$¢ online jako potencjalny cel

profilaktyczny.
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