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W ostatnich latach liczne badania wskazują na negatywne skutki nadmiernego korzystania 

z nowych technologii. Wydaje się, że wciąż ważne jest poszukiwanie kierunków, jak można 

poprawić tę sytuację. Jednocześnie, mimo że świat staje się coraz bardziej zależny od nowych 

technologii w wielu aspektach życia, trudno oczekiwać całkowitego zaprzestania ich używania. Z 

jednej strony interwencje ukierunkowane na ograniczanie czasu korzystania mogą przynosić 

pozytywne efekty, takie jak redukcja czasu ekranowego oraz poprawa dobrostanu (Brailovskaia i 

in., 2020; Uhls i in., 2014). Z drugiej strony potencjalnie pomocne mogą być również 

oddziaływania pośrednie, które nie koncentrują się bezpośrednio na redukcji korzystania z 

technologii, lecz ukierunkowują zachowanie i uwagę na alternatywne aktywności, co może 

sprzyjać zarówno ograniczeniu korzystania, jak i poprawie zdrowia psychicznego. Głównym 

celem badania było pokazanie jak bycie permanentnie online przekłada się na stres i emocje, a 

także sprawdzenie efektywności interwencji „wyzwanie dawanie”. Dodatkowo mierzyliśmy rolę 

problematycznego korzystania z nowych mediów, osobowości i prospołeczności. W badaniu 

wzięły udział osoby młode, ponieważ jak pokazują liczne raporty osoby młode stanowią 

najliczniejszą grupę konsumentów nowych mediów, a co za tym idzie są najbardziej narażone na 

negatywne skutki nadmiernego korzystania (NASK, 2023, CBOS, 2024). Wykorzystaliśmy 

metodę dzienniczkową (diary study), która pozwala na bardziej rzetelne sprawdzenie założeń na 

podstawie kilku pomiarów, a nie tylko na podstawie jednostkowego badania, z uwzględnieniem 

dynamiki międzyosobowej i wewnątrzosobowej. Ponadto zastosowaliśmy interwencję i 

testowaliśmy jej skuteczność w zakresie ograniczenia korzystania z technologii (na podstawie 

miar samoopisowych) i podniesieniu poziomu emocji pozytywnych. Ponadto określiliśmy 

zmiany w efektach interwencji (zanikanie, stabilność lub progresja). Zaprezentowane wyniki 

pomogą w opracowaniu programów profilaktycznych, ukierunkowanych na przeciwdziałanie 
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uzależnieniom behawioralnym, a także pokazują rolę zachowań prospołecznych i dobroczynnych 

w funkcjonowaniu człowieka i w uzależnieniach behawioralnych. 

World Happiness Report (https://worldhappiness.report/) wskazuje, że obecnie na świecie 

220 milionów dzieci i ponad miliard dorosłych cierpi na lęk, depresję i inne zaburzenia 

towarzyszące. Co więcej wielu psychologów i psychiatrów obarcza nowe technologie za taki stan 

rzeczy. Ostatnio w mediach można było przeczytać o przedstawicielach władz jednej ze szkół w 

Seattle w USA, którzy złożyli pozew przeciwko mediom społecznościowym oskarżając je za 

kryzys zdrowia psychicznego wśród młodzieży. Istnieje wiele badań pokazujących pozytywny 

związek między korzystaniem z nowych mediów i depresji (Brailovskaia i Margraf, 2020), stresu 

(Fabris i in., 2020) czy lęku, czy samotności (Baltaci, 2019). Na całym świecie w miejscach 

publicznych często można spotkać osoby młode wpatrzone w ekrany swoich telefonów. Młode 

pokolenie, zwane pokoleniem Z, always on czy iGen, to pokolenie osób, które niemal od 

urodzenia mają kontakt z nowymi technologiami. To osoby, które nie znają życia bez internetu, 

komputerów czy telefonów komórkowych (Palma, 2022). Nie ma wątpliwości, że w ostatnich 

dwóch latach problemy te nasiliła pandemia i związane z tym kwarantanny, oraz praca i edukacja 

w formie zdalnej (Bueno-Notivol i in, 2021; Puccinelli i in., 2021). Ważne wydaje się zatem 

szukanie rozwiązań naprawczych. 

W przedstawionym projekcie pokazaliśmy, jak bycie permanentnie onlinie przekłada się 

na stres i emocje, a także sprawdziliśmy efektywność interwencji „wyzwanie dawanie”. 

Dodatkowo mierzyliśmy poziom problematycznego korzystania z nowych mediów i 

prospołeczności oraz osobowości. Zaproponowane badania wydają się być ważne z kilku 

powodów. (1) Potrzeba przeprowadzenia planowanych badań wynika z faktu, że nowe media 

rozwijają się w bardzo szybkim tempie, co powoduje zmiany w sposobie ich użytkowania. Zatem 

konieczność prowadzenia badań nad różnymi aspektami uzależnienia od nowych mediów jest 
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wciąż aktualna. (2) Liczne badania pokazują, że korzystanie z urządzeń z ekranami może 

przekładać się na obniżenie się poziomu jakości życia w wielu jego obszarach i aspektach. Nasze 

badania testowały, czy interwencja może pomóc w zmniejszeniu negatywnych skutków 

korzystania z nowych mediów. (3) Liczne badania pokazują, że niektórzy są bardziej podatni na 

uzależnienia behawioralne i doświadczają bardziej negatywnych skutków nadmiernego 

korzystania z nowych mediów. Dlatego sprawdziliśmy, jakie znaczenie mogą mieć zmienne 

psychologiczne, tj. problematyczne korzystanie z nowych mediów i prospołeczność oraz 

osobowość. (4) Problematyczne korzystanie z nowych technologii jest częste przede wszystkim 

wśród osób młodych z powodu większej ilości kontaktów społecznych, większych możliwości 

nawiązywania kontaktów społecznych i lepszych umiejętności w korzystaniu z nowych 

technologii w tej grupie wiekowej (Matsuda, 2000). Ponieważ jak pokazują liczne raporty osoby 

młode stanowią najliczniejszą grupę konsumentów nowych mediów, a co za tym idzie są 

najbardziej narażeni na negatywne skutki nadmiernego korzystania, proponowane badania były 

prowadzone wśród adolescentów i studentów. Ponadto, w ostatnim czasie nastolatki i młodzi 

dorośli byli niejako zmuszeni do jeszcze częstszego korzystania z urządzeń z ekranami, z 

powodu edukacji zdalnej, zatem proponowane badania przyczynią się do zgłębienia wiedzy na 

ten temat i dadzą możliwość wykorzystania tej wiedzy w działaniach profilaktycznych i 

terapeutycznych. (5) Zaproponowane badania z użyciem dzienniczków pozwalają na bardziej 

rzetelne sprawdzenie założeń na podstawie kilku pomiarów, a nie tylko na podstawie 

jednostkowego badania. (6) Zastosowanie interwencji w badaniu wpisuje w aktualny trend w 

badaniach psychologicznych. Tego typu badania, nie tylko pokazują problem, ale też wskazują 

kierunek jak można zadziałać, aby polepszyć funkcjonowanie człowieka.  

Swoje założenia opieraliśmy na modelach uzależnień (Bancroft i Vukadinovic, 2004; 

Baker i in., 2004; Young i in., 2011), na wynikach badań nad uzależnieniami behawioralnymi 
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(Ryan i in., 2014), a także na wynikach badań nad zdrowiem psychicznym. Literatura sugeruje, 

że rozwój uzależnienia jest procesem, a mianowicie, że istnieją pewne mechanizmy, które 

prowadzą do uzależnienia i powodują jego destrukcyjne skutki, takie jak zły stan zdrowia lub 

depresja (Alexander, 1987) czy też prowadzą do innych zmian w funkcjonowaniu afektywnym 

(Błachnio i in., 2015; Holfeld i Sukhawathanakul, 2017; Twenge i in., 2018). Modele uzależnień 

pokazują, że ważną rolę w uzależnieniach odgrywa nieprawidłowe funkcjonowanie systemu 

afektywnego (Baker i in., 2004; Bancroft i Vukadinovic, 2004; Young i in., 2011). Ponadto 

odnosimy się do teorii autodeterminacji Ryana i Deciego (2000), która jest często 

wykorzystywana do wyjaśniania zachowań prospołecznych a także zachowań związanych 

korzystaniem z nowych technologii. Teoria ta zakłada, że ludzie mają trzy wrodzone potrzeby: 

kompetencji, pokrewieństwa i autonomii. Zaspokojenie potrzeby kompetencji odbywa się 

poprzez znalezienie rzetelnej wiedzy. Potrzeba autonomii przejawia się w stosowaniu motywacji 

wewnętrznej w działaniu. Potrzeba pokrewieństwa dotyczy relacji z innymi i wynika z motywów 

prospołecznych (Ryan & Deci, 2000). Sheldon i współpracownicy (1996) twierdzą, że osoby, 

które codziennie doświadczają autonomii, kompetencji i pokrewieństwa, odczuwają zaspokojenie 

swoich potrzeb, co poprawia ich samopoczucie. Wcześniejsze badania pokazują, że korzystanie z 

Facebooka wiąże się z potrzebą afiliacji oraz akceptacji ze strony innych (Nadkarni i Hofman, 

2012). 

Poniżej zostaną omówione zmienne ujęte w modelu badawczym w świetle 

dotychczasowych badań. 

Interwencja “wyzwanie dawanie”  

W literaturze pojawiły się badania, które uwzględniały interwencje dotyczące 

ograniczania czasu ekranowego (np. Brailovskaia, i in., 2020). Badania pokazały, że dzieci, które 

nie korzystały z ekranów przez pięć dni i miały w tym czasie możliwość interakcji z innymi 
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twarzą w twarz po tym czasie uzyskiwały wyższy poziom w umiejętności odczytywania emocji z 

twarzy (Uhls, i in, 2014). W innych badaniach uczestnicy, którzy przez 14 dni ograniczali 

korzystanie z Facebooka uzyskali po tym czasie wyższy poziom subiektywnego dobrostanu oraz 

polepszył się ich styl życia, np. wzrosła aktywność i obniżyła ilość wypalanych papierosów oraz 

obniżyły się symptomy depresji (Brailovskaia, i in., 2020).  

W proponowanych badaniach zakładamy, że interwencje nie tylko związane z obniżaniem 

czasu ekranowego mogą przynosić pozytywny efekt. Zachęcanie do innych aktywności kieruje 

działanie na inne tory niż korzystanie z mediów, a zachowania dobroczynne przynoszą wymierny 

efekt społeczny i emocjonalny. W badaniach wskazano, że skierowanie uwagi na aktywność 

fizyczną może obniżyć kontakt z urządzeniami z ekranami, a także poprawić nastrój (Khamzina i 

in., 2020). Badania pokazują, że dobroczynność jest negatywnie związana z depresją, 

wyczerpaniem emocjonalnym, czy stresem (Andersson, et al., 2021). Co więcej, przegląd 

systematyczny pokazał, że istnieje negatywny związek między zachowaniami prospołecznymi i 

uzależnieniami od gier i od substancji (Esparza-Reig, et al., 2022). W innych badaniach 

pokazano, że pozytywne zachowanie w Internecie jest pozytywnie związane z pozytywnymi 

codziennymi zachowaniami społecznymi, a negatywne jest pozytywnie związane z negatywnymi 

zachowaniami społecznymi (Ma, i in., 2011). Badania wskazują, że osoby, które obdarowują 

stają się szczęśliwsze (Batson i Powell, 2003). U osób, które angażują się w pomoc innym, np. 

poprzez udzielanie wsparcia, zmniejsza się poziom depresji i zwiększa się regulacja emocji (Doré 

et al., 2017). Zgodnie z efektem opisanym jako robisz dobrze, czujesz się dobrze (ang. doing 

good-feeling good effect) (e.g., Glomb et al., 2011; Koopman et al., 2016). Co więcej, w procesie 

terapii uzależnień wprowadza się czasami element pracy wolontaryjnej, jako kształtowanie 

kontaktów społecznych i budowanie relacji z innymi (Passetti, i in., 2019). Co wskazuje na 

zasadność przetestowania skuteczności takiej interwencji w badaniach. 
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Warto podkreślić, że w projekcie używamy pojęć realny i online. W tym kontekście pojęcie 

realny użyliśmy do określenia pomocy poza środowiskiem online. Należy zaznaczyć, że w 

kontekście badań nad korzystaniem z aplikacji internetowych używa się określeń świat realny oraz 

świat wirtualny (zob. Borcuch & Świerczyńska-Kaczor, 2013) odnosząc się do zdarzeń i rzeczy 

istniejących w rzeczywistości (świat realny) oraz do zdarzeń i rzeczy wykreowany na ekranie 

komputera, telewizora, smartphona, ale tak realistyczny, że wydaje się rzeczywiste (świat 

wirtualny). Zgodnie z wcześniejszymi badaniami terminologia wykorzystana w projekcie opierała 

się na tym rozróżnieniu. 

 

 

Permanentne bycie online 

W ciągu ostatnich kilkunastu lat nastąpił bardzo szybki rozwój nowych technologii, który 

wymusza korzystanie z nowych mediów w każdym aspekcie życia. Konsekwencją tego jest to, że 

ludzie musieli nauczyć się z nich korzystać, co w niektórych przypadkach wykształciło nawyk 

ciągłego korzystania z nowych mediów i ciągłego bycia online (Vorderer i in., 2016). W 

literaturze pojawiły się badania na temat zjawiska permanentnego bycia online (Lee, 2022, 

Vorderer i in., 2016; Freytag i in., 2021, Reinecke, i in., 2018), które ma dwa wymiary: ciągłe 

bycie online (ciągłe korzystanie z mediów elektronicznych, ciągłe wyszukiwanie treści) oraz 

ciągłe bycie połączonym, czyli stan permanentnej czujności komunikacyjnej (ciągły kontakt 

online z innymi) (Vorderer i in., 2016). Reinecke i in., (2018) opisali to zjawisko jako czujność 

online, czyli orientacja poznawcza, chroniczna uwaga i dyspozycja motywacyjna do sfery online, 

które odnosi się do trzech aspektów: (1) ciągłe myślenie o sferze online (wrażliwość), (2) szybka 

gotowość do reagowania na sygnały z urządzeń mobilnych (reaktywność), (3) skłonność do 
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przekładania komunikacji online nad offline i ciągłe obserwowanie swoich kontaktów online 

(monitorowanie). Badacze pokazują, że czujność online jest pozytywnie związana z 

postrzeganym stresem (Vorderer i in., 2016). 

Koncept bycia permanentnie online (czujności online) ma u podstaw koncepcję „potrzeby 

przynależności" Baumeistera i Leary'ego, która wskazuje, że ludzie mają wszechobecne dążenie 

do tworzenia i utrzymywania przynajmniej minimalnej ilość trwałych, pozytywnych i znaczących 

relacji interpersonalnych (Baumeister & Leary, 1995), co przekłada się na korzystanie z portali 

społecznościowych (Reich i Vorderer, 2013). Ponadto koncept ten nawiązuje do koncepcji lęku 

przed ostracyzmem, dotyczącej lęku przed wykluczeniem z grupy społecznej (np. Smith & 

Williams, 2004) oraz koncepcji lęku przed pominięciem, i przegapieniem wydarzeń czy 

informacji (FoMO) (np. Przybylski, Murayama, DeHaan, & Gladwell, 2013). Wcześniejsze 

badania wskazują, że czujność online jest dodatnio skorelowana z konstruktami takimi jak 

FoMO, zależność od telefonów komórkowych czy uzależnienie od Internetu, ale jest od nich 

teoretycznie odmienna (Reinecke, i in., 2018). Wyniki pokazują, że czujność online wykazuje 

jedynie umiarkowane empiryczne nakładanie się z mocnymi stronami nawyków specyficznych 

dla danego urządzenia lub kanału (np. smartfon) (Reinecke, i in., 2018).  

Codzienny bilans emocjonalny to przewaga emocji pozytywnych bądź negatywnych 

każdego dnia (Diener i in., 1991). Okazuje się, że ważniejszym czynnikiem samopoczucia jest 

czas trwania emocji negatywnych i pozytywnych niż ich intensywność (Brans i Verduyn, 2014). 

Może to wskazywać, że przedłużający się negatywny bilans emocjonalny (przewaga odczuć 

negatywnych) jest gorszy dla samopoczucia niż krótkie, ale intensywne negatywne odczucie. 

Pozytywny bilans emocjonalny występuje, gdy osoby angażują się w pasywne zajęcia 

rekreacyjne lub społeczne (Hunter i Csikszentmihalyi, 2003). Ponadto wykazano, że stres ma 

negatywny związek z odczuwaniem emocji pozytywnych (Nawijn, 2011). Stres jest zjawiskiem, 
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które budzi zainteresowanie badaczy ze względu na jego powszechność, a zatem dotyczy 

każdego (Heszen, 2016), jest definiowany jako niespecyficzna odpowiedź organizmu na bodźce, 

które są szkodliwe (Selye, 1956). Stresujące wydarzenia dnia codziennego np. trudności w pracy 

czy szkole, zgubienie jakiejś rzeczy, presja czasu, nieporozumienia z rodziną czy znajomymi 

(Heszen, 2016) mogą znacząco wpływać na funkcjonowanie człowieka i powodować, że osoba 

poszukuje sposobów radzenia sobie z nimi. Badania pokazują, że związek pomiędzy codziennym 

stresem a intensywnością korzystania z Facebooka był łagodzony przez postrzegane wsparcie 

społeczne offline, w ten sposób, że osoby, które otrzymały niskie wsparcie offline, częściej 

korzystały z Facebooka i miały wyższy poziom codziennego stresu (Brailovskaia i in., 2019). 

Wcześniejsze badania pokazują, że korzystanie z nowych mediów jest związane z obniżeniem 

zdrowia psychicznego (Verduyn, Ybarra, Résibois, Jonides, & Kross, 2017), np. pokazano 

pozytywny związek z lękiem, czy depresją (Błachnio, i in., 2021; Donnelly & Kuss, 2016). 

Ponadto, rezultaty pokazały związek problematycznego korzystania z nowych mediów i stresu 

(Apaolaza, i in., 2019) 

Problematyczne używanie nowych mediów 

Wiele badań wskazuje, że użytkowanie nowych technologii powinno być rozpatrywane 

wielowymiarowo (Meng et al., 2022; Reichert et al, 2021). Z tego powodu dla zjawiska 

problematycznego korzystania z nowych technologii użyliśmy szerokiego terminu (z ang. an 

umbrella term) “problematyczne używanie nowych mediów”, które zawiera uzależnienie od 

telefonów komórkowych i uzależnienie od mediów społecznościowych. Nasze wcześniejsze 

badania, w tym międzynarodowe prowadzone w ponad 20 krajach, a także badania innych badaczy 

sugerują, że modele korzystania z nowych mediów są uniwersalne, a jedynie nasilenie pewnych 

wskaźników może być uzależnione kulturowo (np. Błachnio, et al., 2021), dlatego nie skupiliśmy 

się na kulturowych aspektach (badania w Polsce), a na założeniu o uniwersalnych mechanizmach 

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S245195882100018X#bib97
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S245195882100018X#bib32
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zjawiska. Statystyki pokazują, że młodzi ludzie wskazują portale społecznościowe jako jedne z 

najczęstszych form spędzania czasu wolnego w Internecie (Feliksiak i in., 2019). Dostępność 

portali społecznościowych na telefonach komórkowych spowodowała, że użytkownicy, zwłaszcza 

młode osoby korzystają z portali społecznościowych w zasadzie przez cały czas. Dlatego w 

projekcie problematyczne używanie nowych mediów rozumiemy jako problematyczne korzystanie 

z portali społecznościowych i telefonów komórkowych (Błachnio i in., w druku). Problematyczne 

korzystanie z nowych mediów jest rozumiane jako problematyczne korzystanie z telefonów 

komórkowych oraz uzależnienie od portali społecznościowych. Problematyczne korzystanie z 

telefonów komórkowych obejmuje: problemy z kontrolą nad używaniem telefonu (np. częste 

sprawdzanie telefonu komórkowego), tolerancję (np. potrzeba coraz częstego korzystania dla 

osiągnięcia początkowej satysfakcji), syndrom abstynencyjny (np. silna potrzeba, lęk, irytacja, 

kiedy nie ma się dostępu do telefonu) (De-Sola Gutiérrez i in., 2016). W niniejszym projekcie 

będziemy używać pojęcia problematyczne korzystanie z telefonów komórkowych, które jest 

definiowane jako zależność człowieka od urządzenia bez intoksykacji (Foerster i in., 2015; Masiak 

i Pawłowska, 2013) i jako kompulsywne wykorzystywanie telefonu komórkowego (h i Davey, 

2014). Pojęcie problematyczne korzystanie z portali społecznościowych (Griffiths i in., 2014; Turel 

i in., 2018), które jest definiowane jako nadmierne zaangażowanie zakłócające codzienne 

aktywności i relacje interpersonalne, współwystępujące z utratą kontroli nad czasem spędzanym 

na portalach społecznościowych. Wyróżnia się trzy fazy tego fenomenu: wycofanie, pogorszenie i 

polepszenie, euforia (Elphinston i Noller, 2011). Osoby, które nadmiernie korzystają z portalów 

społecznościowych, odczuwają niepokój i dyskomfort, kiedy nie mogą się zalogować (Turel i in., 

2018). Występujący obniżony stan afektywny ma znaczący wpływ na funkcjonowanie osoby w 

sferze fizycznej, psychicznej, interpersonalnej, społecznej, rodzinnej i ekonomicznej (Andreassen 

i in. 2014; Elphinston i Noller, 2011; Turel i in., 2018).  
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W naszym modelu jako zmienne kontrolne (dlatego nie zastały szerzej omówione) 

wprowadziliśmy też takie zmienne jak prospołeczność i osobowość. Wcześniejsze badania 

pokazują, że mogą one mieć znaczenie w testowanym modelu (np. Sheinov, 2021; Hamutoglu, i 

in., 2020; Esparza-Reig, i in., 2022; Mari i in., 2023). Warto dodać, że nie traktujemy 

prospołeczności jako części osobowości, której modele np. Model Wielkiej Piątki (Costa & 

McCrae, 1985), czy Model HEXACO (Ashton & Lee, 2007) nie wyodrębniają prospołeczności 

jako cechy osobowości. Natomiast prospołeczność jest znacznie bardziej złożonym konstruktem 

obejmującym zarówno zachowania, postawy oraz motywację jednostki (zob. Dunfield, 2014). W 

konsekwencji z powodu odmienności analizowanych konstruktów, prospołeczność jest 

traktowana niezależnie od cech osobowości. Ponadto, zarówno cechy osobowości jak i 

prospołeczność traktujemy jako zmienne kontrolne i dlatego nie pojawiły się w proponowanym 

modelu. Zmienne te pełnią funkcję zmiennych kontrolowanych, których celem jest m.in. 

wyodrębnienie wariancji niewyjaśnionej w modelu podlegającym analizie. Tym bardziej, że 

opisane modele m.in. dotyczące uzależnień behawioralnych posłużyły nam do stworzenia 

koncepcji zaplanowanych badań i były podstawą do postawienia celu i hipotez badawczych. 

 

Koncepcja badań 

Głównym celem badania było pokazanie jak bycie permanentnie online (czujność online) 

przekłada się na stres i emocje, a także sprawdzenie efektywności interwencji „wyzwanie 

dawanie”. Dodatkowo mierzyliśmy rolę problematycznego korzystania z nowych mediów, 

prospołeczność oraz osobowość. Istnieją badania, które pokazują, że intensywne korzystanie z 

nowych mediów może prowadzić do uzależnienia od nich (Błachnio i Przepiórka, 2016), co w 

konsekwencji przekłada się na obniżenie dobrostanu emocjonalnego.  



12 

 

Na podstawie wcześniejszych badań postawiono hipotezy (zobacz rysunek 1). 

Wcześniejsze badania pokazują, że im osoby są bardziej uzależnione od telefonów tym 

mają niższy poziom satysfakcji (Dayapoglu, i in., 2016) i dobrostan (Volkmer i Lermer, 2019). 

Zakładaliśmy zatem, że: 

H1: Czujność online przekłada się na emocje każdego dnia. W taki sposób, że osoby z wysokim 

poziomem czujności online mają wyższy poziom emocji negatywnych oraz stresu codziennego 

oraz niższy poziom emocji pozytywnych. 

H2: Problematyczne korzystanie z nowych mediów jest mediatorem związku między czujnością 

online i emocjami. W taki sposób, że im wyższy poziom czujności online tym wyższy poziom 

problematycznego korzystania z nowych mediów co przekłada się na wyższy poziom afektu 

negatywnego. 

W literaturze można znaleźć badania pokazujące, że ograniczanie czasu przed ekranami przynosi 

pozytywne efekty (Brailovskaia, i in., 2020; Uhls, i in, 2014). Zakładaliśmy, że można 

oddziaływać nie tylko bezpośrednio obniżając czas korzystania z nowych mediów, ale kierując 

działania na zachowania prospołeczne w postaci zachęcania do obdarowywania innych. Co 

więcej w procesie terapii uzależnień wprowadza się czasami element pracy wolontaryjnej (jako 

kształtowanie kontaktów społecznych i budowanie relacji z innymi) (Passetti, i in., 2019) dlatego 

zakładaliśmy, że 

H3: Interwencja „wyzwanie dawanie” wpływa na poziom częstości korzystania z urządzeń z 

ekranami oraz bilans emocjonalny. 

H3a: Interwencja wykonana online podnosi poziom emocji pozytywnych i obniża poziom emocji 

negatywnych i stresu.  
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H3b Interwencja wykonywana w świecie realnym podnosi poziom emocji pozytywnych i 

obniżać poziom emocji negatywnych i stresu i obniża poziom korzystania z technologii każdego 

dnia.  

 

 

Na rysunku 1. Przedstawiono model teoretyczny, który będzie testowany w badaniu. 

 

 

 

 

 

 

Rysunek 1. Model teoretyczny 

 

 Dodatkowo, bazując na wcześniejszych badaniach, kontrolowaliśmy prospołeczność oraz 

osobowość.  

 

 

W celu testowania hipotez badanie składało się z trzech etapów. 

Na etapie 1 osoby badane wypełniały kwestionariusze mierzące problematyczne korzystanie z 

nowych mediów i telefonu komórkowego oraz prospołeczność i osobowość. Na etapie 2 badani 

brali udział w badaniu dzienniczkowym przez 7 dni.  Badanie dzienniczkowe obejmowało 7 dni 

interwencji, natomiast pomiar dzienny obejmował maksymalnie 8 okazji pomiaru (dzień 1–8) 

Czujność online 

Emocje 

stres 

Interwencja “wyzwanie 

dawanie” 
Problematyczne 

używanie nowych 
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wynikających z harmonogramu aplikacji / pomiaru końcowego. W analizach uwzględniono 

obserwacje dostępne do 8 dni na osobę (maksymalny zakres w danych). 

Zastosowana została metoda dzienniczkowa przy użyciu specjalnie przygotowanej aplikacji na 

telefon komórkowy. Uczestnicy byli proszeni o wyrażenie zgody na otrzymywanie powiadomień 

dotyczących badania oraz na zbieranie danych. Zastosowany sposób zbierania danych wpisywał 

się w aktualny nurt badawczy w tematyce nowych mediów i zachowań (Elhai et al., 2018; 

Nezlek, 2020; Wolfson et al., 2003). Badania dzienniczkowe są rekomendowane do pomiaru 

zjawisk trudnych do uchwycenia w warunkach eksperymentalnych lub takich, w których 

pozbawienie naturalnego kontekstu mogłoby wpłynąć na trafność pomiaru (Nezlek, 2020). 

Przeprowadzone badanie spełniało te założenia. 

W badaniu dzienniczkowym mierzono wieczorem codzienny afekt, stres oraz realizację 

wyzwania (w grupach eksperymentalnych). Dodatkowo osoby z grup eksperymentalnych 

każdego dnia wieczorem otrzymywały listę pomysłów dotyczących obdarowywania innych osób, 

a rano następnego dnia otrzymywały przypomnienie o zadaniu zaplanowanym na dany dzień. 

Osoby z grup kontrolnych nie brały udziału w interwencji. 

Osoby, które wyraziły zgodę na udział w badaniu, były losowo przydzielane do czterech grup: 

dwóch eksperymentalnych oraz dwóch kontrolnych. W obu grupach eksperymentalnych 

kontrolowano, czy dana osoba faktycznie wzięła udział w interwencji, za pomocą pytań 

kontrolnych. Przed rozpoczęciem interwencji osoby badane czytały tekst dotyczący pozytywnego 

wpływu obdarowywania oraz były informowane, że będą brały udział w codziennym wyzwaniu 

obdarowywania. 

W grupie 1 (eksperymentalnej) badani uczestniczyli w interwencji zachęcającej do czynienia 

dobra i obdarowywania innych osób w świecie rzeczywistym. Otrzymywali oni propozycje 

działań i mieli za zadanie realizowanie aktów dobroczynnych offline. 
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W grupie 2 (eksperymentalnej) badani uczestniczyli w interwencji zachęcającej do czynienia 

dobra i obdarowywania innych osób w środowisku online. Otrzymywali oni propozycje działań i 

mieli za zadanie realizowanie aktów dobroczynnych przez Internet. 

W grupie 3 (kontrolnej) badani nie wykonywali żadnych zadań. 

W grupie 4 (kontrolnej aktywnej) badani rozwiązywali zadania typu łamigłówki. 

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

 

Analizy statystyczne 

W celu analizy modelu przedstawionego w niniejszym badaniu przeprowadzono analizę korelacji 

w celu określenia ogólnych relacji między zmiennymi. Ponadto zastosowano analizę 

wielopoziomową uwzględniającą dwa poziomy pomiaru: (1) poziom pomiarów dokonywanych 

każdego dnia oraz (2) poziom osób badanych. Dzięki analizie wielopoziomowej możliwe było 

zweryfikowanie relacji między badanymi zmiennymi na obu poziomach. Dodatkowo 

wykorzystano analizę wariancji do porównań międzygrupowych. 

Miary dzienne (poziom 1) oraz ogólne różnice indywidualne mierzone na etapie 1 (poziom 2) 

zostały wprowadzone jednocześnie do modeli jako predyktory odpowiednio dziennych oraz 

średnich poziomów zmiennych objaśnianych. Ponadto porównano wyniki pomiarów z etapu 1 i 

etapu 3. Interwencja trwała 7 dni, natomiast harmonogram pomiaru dziennego w aplikacji 

obejmował do 8 okazji pomiaru (dzień 1–8); w analizach wykorzystano wszystkie dostępne 

obserwacje w tym zakresie. 

 

Narzędzia badawcze 

Do badań wybrano narzędzia stosowane wcześniej w badaniach empirycznych, charakteryzujące 

się dobrymi właściwościami psychometrycznymi. 
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W badaniu wykorzystano przede wszystkim miary samoopisowe, co jest standardowym 

podejściem w badaniach dzienniczkowych nad stresem i emocjami, jednak wiąże się z ryzykiem 

błędów raportowania (np. zaniżania czasu korzystania z technologii pod wpływem aprobaty 

społecznej lub chęci spełnienia oczekiwań badaczy). Z tego względu wyniki dotyczące 

korzystania z technologii należy interpretować ostrożnie, jako wskaźniki subiektywnego 

doświadczenia korzystania, a nie precyzyjne miary behawioralne. 

 

Etap 1 i 3 – pomiar jednorazowy zmiennych 

Skala Problemowego Używania Telefonu Komórkowego MPPUS-10 (Lopez-Fernandez et al., 

2018; Foerster et al., 2015), w polskiej adaptacji przeprowadzonej przez zespół z Warszawskiego 

Uniwersytetu Medycznego, była stosowana do pomiaru problematycznego korzystania z telefonu 

komórkowego. Skala składała się z 10 pozycji, na które badani odpowiadali na 10-stopniowej 

skali. Współczynnik alfa Cronbacha wynosił 0,78 (Mach et al., 2020). 

Skala Problematycznego Korzystania z Mediów Społecznościowych (Samaha & Hawi, 2016), w 

polskiej adaptacji Błachnio i in. (2021, materiały niepublikowane), składała się z 8 pozycji 

ocenianych na 7-punktowej skali Likerta. Współczynnik alfa Cronbacha wynosił 0,89. 

Skala Prospołeczności (Caprara et al., 2005) składała się z 16 pozycji i była wykorzystywana do 

pomiaru poziomu prospołeczności. Współczynnik alfa Cronbacha wynosił 0,94. 

Skala Osobowości IPIP-20 w polskiej adaptacji (Topolewska et al., 2014) składała się z 20 

pozycji mierzących pięć wymiarów osobowości. Współczynniki alfa Cronbacha mieściły się w 

przedziale od 0,61 do 0,82. 

Etap 2 – badania dzienniczkowe 

Do pomiaru stresorów dnia codziennego zastosowano skalę opartą na the Daily Inventory of 

Stressful Events (Almeida et al., 2002) w polskiej adaptacji Błachnio i współpracowników (2019, 
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materiały niepublikowane). Skala zawierała 7 pozycji ocenianych w formacie tak/nie; wyższa 

liczba odpowiedzi twierdzących oznaczała wyższy poziom stresu codziennego. 

Do pomiaru emocji codziennych zastosowano skalę nastroju Baschera i Grandjeana (1979) w 

polskiej adaptacji Malińskiej i in. (2014). Badani zaznaczali swój nastrój na 14 odcinkach 

opisanych przeciwstawnymi określeniami. Metoda charakteryzowała się dobrymi 

właściwościami psychometrycznymi. 

Bycie permanentnie online było mierzone skróconą wersją Skali Czujności Online (Reinecke et 

al., 2018), wykorzystywaną wcześniej w badaniach dzienniczkowych. Skala składała się z 6 

pozycji, a współczynnik alfa Cronbacha wynosił od 0,83 do 0,89. 

Dodatkowo stosowano pytania sprawdzające wykonanie interwencji, dotyczące rodzaju 

ofiarowanego daru, liczby dobrych uczynków, odczuć po ich wykonaniu oraz subiektywnej 

oceny znaczenia czynu dla odbiorcy. 

Interwencja 

Interwencja „Wyzwanie dawanie” była realizowana przez 7 dni w trakcie badania 

dzienniczkowego. Polegała ona na zachęcaniu uczestników do czynienia dobra i obdarowywania 

innych osób. Badani otrzymywali propozycje konkretnych działań. Jedna grupa realizowała 

zadania w środowisku online, natomiast druga w świecie rzeczywistym. Lista propozycji została 

opracowana na podstawie pomysłów Jacqueline Way, założycielki fundacji promującej 

codzienne obdarowywanie (www.365give.ca), oraz wybrana z udziałem sędziów kompetentnych. 

 Zastosowane zadania prospołeczne charakteryzowały się dużą heterogenicznością pod względem 

wymaganego wysiłku, czasu trwania oraz subiektywnego znaczenia dla uczestników – od 

drobnych gestów po działania bardziej angażujące emocjonalnie i czasowo. W badaniu nie 

zastosowano ilościowej miary „dawki” interwencji (np. liczby wykonanych działań, ich 

czasochłonności, subiektywnego kosztu lub znaczenia), co ogranicza możliwość precyzyjnej 

http://www.365give.ca/
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oceny intensywności oddziaływania na poziomie jednostki. W konsekwencji uzyskane efekty 

należy interpretować jako uśredniony efekt bardzo zróżnicowanych doświadczeń 

interwencyjnych. 

Lista wykorzystanych życzliwości: 

Do ludzi w realu: 

Uśmiechnij się do nieznajomego  

Narysować kredą na chodniku wielką uśmiechniętą buzię, która wprawi przechodniów w dobry 

humor 

Życzyć komuś na ulicy „Miłego dnia” 

Otwórz drzwi dla kogoś  

Przepuść kogoś w drzwiach 

Podziękuj za pomoc  

Pomóż starszej osobie z zakupami  

Wskaż drogę komuś zagubionemu  

Pozwól komuś (szczególnie osobom starszym lub z dziećmi) przejść przed Tobą w kolejce  

Podziel się jedzeniem lub kawą z kolegą z szkoły 

Zostaw miłą notkę na biurku kolegi/koleżanki 

Podziel się pomocami, które mogą ułatwić naukę  

Zbierz śmieci podczas spaceru w okolicy   

Przygotuj posiłek dla bliskich  

Zostaw miłą wiadomość na kartce na lodówce dla domowników 

Przytul swoich bliskich  

Napraw coś drobnego w domu, co odkładano na później   

Zaoferuj pomoc rodzeństwu w zadaniach domowych 
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Zaprosić rówieśników, którzy są nieśmiali i siedzą sami do wspólnej zabawy 

Zostaw książkę w publicznej czytelni 

Wybaczyć komuś kto sprawił przykrość 

Ustąpić miejsca starszej osobie w autobusie lub tramwaju 

Powiedzieć „dzień dobry” lub pozdrowić sąsiada 

Powiedzieć „Cześć” do kolegów, z którymi zazwyczaj nie rozmawiamy 

Powiedz komuś komplement, zupełnie bezinteresownie 

Do ludzi online 

Zostaw miły komentarz pod czyimś zdjęciem lub wpisem 

Podziel się artykułem, filmem lub wpisem, który może pomóc innym   

Poleć znajomym czyjąś pracę dostrzeżoną w social mediach 

 Polub efekty cudzej pracy zaprezentowane w mediach społecznościowych.   

Pomóż komuś w internecie, odpowiadając na jego pytanie na forach lub w grupach 

tematycznych.   

Stwórz pomocne dla innych materiały (np. opracowanie tematu) i udostępnij je społeczności.   

 Wesprzyj akcję online, np. udostępniając zbiórkę pieniędzy na szczytny cel.   

Napisz do osoby, która przeżywa trudny czas, i okaż jej zrozumienie lub wsparcie.   

Zgłoś spam, mowę nienawiści lub inne treści naruszające zasady, by uczynić internet 

bezpieczniejszym miejscem 

Obroń kogoś w hejterskiej dyskusji 

Powstrzymaj się przed napisaniem niemiłego komentarza innej osobie 

Złóż komuś gratulacje na facebooku, nawet gdy trochę zazdrościsz 

Napisz coś miłego osobie, która cały czas wrzuca coś na facebooka. Prawdopodobnie czuje się 

samotna 
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Zostaw łapkę w górę lub lajka pod poradą z której skorzystałeś, przepisem na boski sernik albo 

vlogiem, który podniósł cię na duchu 

Udostępnij informację o tym, że ktoś zaginął 

 

 

Grupa 4 kontrolna aktywna: 

1. Zagadka z zegarem 

Na zegarze wskazówki pokazują godzinę 15:00. Za ile minut wskazówka minutowa dogoni 

wskazówkę godzinową? 

2. Matematyczna piramida 

W trójkącie liczbowym każda liczba jest sumą dwóch liczb znajdujących się bezpośrednio pod 

nią: 

   ? 

  4 5 

 2 2 3 

Jaką liczbę należy wpisać na górze? 

3. Zagadka logiczna z cyframi 

Jaka liczba pięciocyfrowa spełnia warunki: 

• wszystkie cyfry są różne, 
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• cyfra setek to 3, 

• cyfra tysięcy to połowa cyfry dziesiątek, 

• suma wszystkich cyfr wynosi 21? 

4. Wiek ojca i syna 

Ojciec ma cztery razy tyle lat, co jego syn. Za 10 lat będzie miał dwa razy więcej lat niż syn. Ile 

lat mają obecnie? 

5. Moneta w wodzie 

Masz szklankę wody i monetę. Jeśli wrzucisz monetę do wody – poziom wody się podniesie, 

obniży czy pozostanie bez zmian? 

 

 

7. Tajemniczy kod 

Cztery cyfry tworzą kod do sejfu. Wiadomo, że: 

• suma wszystkich cyfr to 20, 

• żadna cyfra się nie powtarza, 

• największa cyfra to 9, 

• jedna z cyfr to połowa innej. 

Jaki to może być kod? 
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8. Szereg liczbowy 

Znajdź kolejną liczbę w ciągu: 

 

1. Liczbowa różnica 

Mam na myśli liczbę. Jeśli pomnożysz ją przez 3, a potem odejmiesz 18, otrzymasz 33. 

Jaka to liczba? 

2. Magiczna suma 

Masz trzy liczby: 1, 3, 5. Użyj ich dokładnie raz każdej (możesz też używać nawiasów i działań 

matematycznych), aby uzyskać wynik 24. 

Czy to możliwe? 

3. Kto gdzie mieszka? 

Adam, Beata i Celina mieszkają w niebieskim, zielonym i czerwonym domu. 

– Adam nie mieszka w czerwonym. 

– Beata mieszka w zielonym. 

W jakim kolorze domu mieszka Celina? 

4. Zgubiona cyfra 
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Liczba 4_68 jest podzielna przez 9. 

Jaką cyfrę należy wpisać w miejsce "_"? 

5. Ile waży arbuz? 

Na wadze leżą 3 owoce: jabłko, gruszka i arbuz. 

Jabłko + gruszka = 1 kg 

Gruszka + arbuz = 3 kg 

Jabłko + arbuz = 4 kg 

Ile waży arbuz? 

6. Dzieci i cukierki 

Mama dała dzieciom 24 cukierki. Jeśli każde dziecko dostanie po 3 cukierki, to 3 cukierki 

zostaną. 

Ile dzieci dostało cukierki? 

7. Kolejna liczba w ciągu 

Znajdź następną liczbę w ciągu: 

1, 4, 9, 16, 25, ? 

8. Kto kłamie? 

Trzy osoby: Anna, Bartek i Celina, mówią: 

– Anna: "Bartek kłamie." 

– Bartek: "Celina kłamie." 

– Celina: "Anna i Bartek kłamią." 
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Tylko jedna osoba mówi prawdę. 

Kto mówi prawdę? 

 

Rzetelność skal 

Rzetelności obliczono współczynnikiem alfa Cronbacha. 

Tabela 2. Rzetelność skal (alfa Cronbacha) 

Skala Czas 

Liczba 

itemów 

α (raw) α (stand.) 

MPPUS T1 10 0.873 0.858 

Media społecznościowe T1 8 0.876 0.875 

Prospołeczność T1 16 0.908 0.912 

MPPUS T3 10 0.884 0.868 

Media społecznościowe T3 8 0.891 0.890 

Prospołeczność T3 16 0.914 0.917 

 

 

Osoby badane 

Z racji specyfiki prowadzonych badań osoby prowadzące badania rekrutowały uczestników w 

liceach oraz na uczelniach wyższych. Warunkiem uczestnictwa w badaniu było posiadanie 

smartfona. Dodatkowo rekrutacja odbywała się za pomocą ogłoszeń zamieszczanych na 

uczelniach, w szkołach oraz na platformach internetowych. Osoby chętne były zapraszane na 

spotkania informacyjne, które odbywały się w małych grupach przed zajęciami lub podczas lekcji 

wychowawczych. 
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Wniosek uzyskał pozytywną opinię komisji etyki Instytutu Psychologii KUL (KEBN 51/2025). 

Osoby prowadzące badania szczegółowo omawiały z uczestnikami sposób udziału w badaniu, a 

także pomagały w instalacji aplikacji niezbędnej do jego realizacji. Osoby badane zostały 

poinformowane o anonimowości badań oraz o tym, że zebrane dane będą wykorzystywane 

wyłącznie do celów naukowych. Powyższy sposób rekrutacji był podyktowany specyfiką 

prowadzonych badań, w szczególności koniecznością systematycznego odpowiadania na pytania 

za pośrednictwem telefonu komórkowego. Z tego względu istotna była wysoka motywacja 

uczestników do realizacji zadań w ramach badania. 

Warto dodać, że procedura dotarcia do osób badanych poprzez ogłoszenia online jest 

powszechnie stosowanym narzędziem w rekrutacji do badań publikowanych w 

wysokopunktowanych czasopismach (np. Newman i in., 2011). Metoda ta umożliwiła dotarcie do 

szerokiej grupy odbiorców, a rekrutacja za pośrednictwem portali społecznościowych pozwoliła 

na pozyskanie aktywnych użytkowników nowych mediów. Dlatego też ten sposób dotarcia do 

osób badanych okazał się najbardziej adekwatny dla tego typu badań. 

W przeprowadzonych badaniach zastosowano dobór celowy uczestników, a nie losowy, dlatego 

istotne były określone kryteria udziału w badaniu. Do kryteriów włączenia należały: 

1. Posiadanie smartfona z systemem Android i dostępem do Internetu. 

2. Wysoka motywacja do udziału w badaniu oraz jego ukończenia, utrzymująca się przez 

cały okres trwania badania. 

3. Podstawowe umiejętności korzystania z aplikacji mobilnych oraz Internetu w telefonie 

komórkowym. 

4. Akceptacja faktu otrzymania wynagrodzenia po zakończeniu badania, co stanowi 

zalecaną praktykę w badaniach z udziałem ludzi. 

5. Bycie aktywnym użytkownikiem nowych mediów. 
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6. Status ucznia szkoły średniej lub studenta. 

 

Analizy przekrojowe (T1/T3) wykonano na N = 206 uczestnikach (50% stanowili studenci). 

Analizy dzienniczkowe (modele wielopoziomowe) obejmowały 1516 obserwacji dziennych 

pochodzących od 205 osób (jedna osoba nie miała żadnych danych dzienniczkowych lub 

wszystkie wartości były brakami). 

Tabela 1. Podstawowe charakterystyki próby 

Zmienna N  lub M(SD) 

Wiek, M (SD) 21.20 (6.19) 

Płeć: Kobieta, n 119 

Płeć: Mężczyzna, n 87 

Grupa: DAR 1 (real), n 48 

Grupa: DAR 2 (online), n 50 

Grupa: DAR 3 (kontrola bez zadań), 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 dostępnym wynikiem emocji wynosiła: min = 0, kwartyl 

dolny = 8, mediana = 8, średnia = 7.36, kwartyl górny = 8, max = 8. Maksymalna liczba dni = 8 

wynikała z harmonogramu pomiarów w aplikacji; interwencja trwała 7 dni. Oznacza to bardzo 

wysoką kompletność pomiarów dziennych, z pojedynczymi przypadkami bez danych.  

Losowy przydział uczestników do grup eksperymentalnych i kontrolnych był skuteczny – grupy 

nie różniły się istotnie pod względem wieku, płci ani czasu korzystania z Internetu. 
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Należy podkreślić, że próba miała charakter celowy i obejmowała głównie młodych dorosłych 

(średni wiek ok. 21 lat), w znacznej mierze studentów, posiadających smartfon z systemem 

Android oraz deklarujących wysoką motywację do udziału w badaniu dzienniczkowym. Oznacza 

to, że badana grupa charakteryzuje się relatywnie wysoką kompetencją technologiczną i 

specyficznym profilem socjodemograficznym. W konsekwencji możliwość generalizacji 

wyników na populację ogólną, osoby starsze lub osoby o niższych kompetencjach cyfrowych jest 

ograniczona. 

 

Wyniki 

Losowy przydział do grup został zweryfikowany pod względem podstawowych zmiennych 

socjodemograficznych (wiek, płeć, czas korzystania z Internetu). Nie stwierdzono istotnych 

różnic między grupami, co wskazuje na skuteczność randomizacji. 

Korelacje na poziomie osoby 

Korelacje obliczono na poziomie osoby, wykorzystując średnie z dostępnych dni pomiaru (maks. 

8; dzień 1–8) (cyber_mean, stress_mean, emotions_mean) 

Najsilniejsze związki obejmowały dodatnią korelację średniej czujności online (cyber_mean) z 

problematycznym używaniem telefonu (MPPUS; r = .47) oraz ze wskaźnikiem 

problematycznego korzystania z mediów społecznościowych (r = .50). Średnia czujność online 

była również dodatnio powiązana ze średnim stresem dziennym (r = .30) oraz średnim wynikiem 

emocji dziennych (r = .19). Wiek był 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. Czujność online (cyber_mean)          

2. Stres dzienny (stress_mean) .300***         

3. Emocje dzienne (emotions_mean) .191** .418***        

4. MPPUS T1 .471*** .250*** .182**       

5. Social media T1 .498*** .239*** .238*** .697***      

6. Prospołeczność T1 -.052 .132 .144* .083 .118     

7. Internet dni powszednie .090 .074 .170* .211** .252*** .111    

8. Internet weekendy .215** .050 .198** .261*** .309*** .102 .794***   

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

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

liczone metodą pairwise, z uwzględnieniem braków danych. 
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H1: Związek dzienny czujności online z emocjami i stresem 

Hipotezę H1 testowano modelami wielopoziomowymi (LMM) z losowym przechwytem dla 

osoby. Uwzględniono rozbicie predyktora na komponent wewnątrzosobowy (cyber_within: 

odchylenie od własnej średniej) oraz międzyosobowy (cyber_mean_person: średnia osoby), a 

także efekt dnia (1–8).  

Tabela 4. Modele wielopoziomowe dla emocji i stresu (H1) 

Predyktor 

Emocje: b 

(SE) 

t p Stres: b (SE) t p 

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 

day 

−0.037 

(0.244) 

−0.151 = .880 

−0.049 

(0.014) 

−3.368 < .001 

W modelu emocji istotny okazał się efekt wewnątrzosobowy: w dniach, w których dana osoba 

raportowała wyższą czujność online niż zwykle, notowała także wyższy wynik emocji 

dziennych (b = 1.43, p < .001). Wyższy wynik skali emocji oznaczał bardziej negatywny stan 

emocjonalny. Istotny był również komponent międzyosobowy: osoby o wyższej średniej 

czujności online miały wyższy przeciętny wynik emocji (b = 0.48, p = .018). Efekt dnia nie 

był istotny (p = .880). Wyjaśniona wariancja wyniosła R²marginal = .046 oraz R²conditional 

= .304. 

W modelu stresu zaobserwowano dodatnie związki zarówno na poziomie 

wewnątrzosobowym (b = 0.036, p < .001), jak i międzyosobowym (b = 0.054, p < .001). 

Ponadto stres obniżał się wraz z kolejnymi dniami (b = −0.049, p < .001). Wyjaśniona 

wariancja wyniosła R²marginal = .046 oraz R²conditional = .357. 
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H2: Problematyczne korzystanie jako mediator (poziom osoby) 

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

brakujące dane obsłużone FIML, błędy standardowe metodą bootstrap z 2000 replik). 

Predyktorem była średnia czujność online z dzienniczka (cyber_mean), a wynikiem średni 

wynik emocji dziennych (emotions_mean). Kontrolowano wiek. 

Tabela 5. Mediacja międzyosobowa: efekty a, b, c′ i efekt pośredni (H2) 

Model a b c′ 

Efekt 

pośredni 

(ind) 

95% CI 

ind 

p 

ind 

Efekt 

całkowity 

(total) 

p 

total 

Mediator: 

MPPUS T1 

1.487 0.092 0.373 0.137 

[−0.088; 

0.393] 

= 

.266 

0.509 

= 

.023 

Mediator: 

Social media T1 

0.986 0.233 0.280 0.229 

[−0.029; 

0.498] 

= 

.086 

0.509 

= 

.023 

W modelu z mediatorem MPPUS ścieżka a była istotna (cyber_mean → MPPUS: p < .001), 

natomiast ścieżka b (MPPUS → emocje) nie była istotna (p = .241), a efekt pośredni nie 

osiągnął istotności (ind = 0.137; 95% CI obejmował zero). W modelu z mediatorem 

dotyczącym mediów społecznościowych ścieżka a była istotna (p < .001), ścieżka b była na 

granicy istotności (p = .066), a efekt pośredni był trendowy (p = .086). W obu modelach efekt 

całkowity cyber_mean na emocje był dodatni i istotny (p = .023), natomiast efekt bezpośredni 

c′ nie był istotny. Ponieważ oba modele mają df = 0 (modele nasycone), wskaźniki 

dopasowania typu CFI/RMSEA nie wnoszą informacji diagnostycznej i nie są interpretowane. 

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

Hipotezę H3 testowano dwiema strategiami. Po pierwsze, analizowano zmiany pre–post 

między T1 i T3 w skalach MPPUS, problematycznego korzystania z mediów 

społecznościowych oraz prospołeczności, z uwzględnieniem interakcji czas × grupa oraz 
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wieku. Po drugie, analizowano dane dzienniczkowe, porównując grupy pod względem 

poziomu i trendu w czasie (dzień × grupa). 

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

Konstrukt Efekt F p 

MPPUS czas (T3 vs T1) 0.645 = .423 

MPPUS grupa 0.504 = .680 

MPPUS czas × grupa 1.182 = .318 

MPPUS wiek 6.107 = .014 

Prospołeczność czas (T3 vs T1) 0.260 = .611 

Prospołeczność grupa 5.512 = .001 

Prospołeczność czas × grupa 0.664 = .575 

Prospołeczność wiek 5.639 = .018 

Social media czas (T3 vs T1) 1.393 = .239 

Social media grupa 0.887 = .449 

Social media czas × grupa 1.835 = .142 

Social media wiek 10.908 = .001 

W przypadku MPPUS nie stwierdzono istotnej zmiany w czasie ani interakcji czas × grupa; 

istotny był natomiast wiek (wyższy wiek wiązał się z niższym wynikiem MPPUS). W 

przypadku prospołeczności wystąpił istotny efekt grupy (p = .001) oraz istotny efekt wieku (p 

= .018), przy braku istotnej zmiany pre–post i braku interakcji. W przypadku skali mediów 

społecznościowych nie uzyskano istotnych efektów Type III dla czasu i interakcji, natomiast 

wiek był istotnym predyktorem (p = .001). Dodatkowo, analiza kontrastów wskazała, że w 

grupie referencyjnej (DAR 3) nastąpił spadek wyniku w czasie (t2 − t1 = −3.23, p = .021), 

podczas gdy w grupie DAR 1 zmiana była dodatnia (t2 − t1 = 1.05), a różnica zmiany między 

DAR 1 i DAR 3 była istotna na poziomie współczynnika interakcji. 
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Tabela 7. Dzienniczek: testy Type III w modelach mieszanych (H3b) 

Zmienna 

zależna 

Efekt F p 

Emocje dzienne dzień 0.381 = .537 

Emocje dzienne grupa 1.032 = .378 

Emocje dzienne dzień × grupa 1.054 = .368 

Stres dzienny dzień 12.532 < .001 

Stres dzienny grupa 2.944 = .032 

Stres dzienny dzień × grupa 1.850 = .136 

Czujność online dzień 5.251 = .022 

Czujność online grupa 1.199 = .310 

Czujność online dzień × grupa 0.148 = .931 

W danych dzienniczkowych nie stwierdzono istotnych różnic między grupami ani różnic 

trendu w czasie dla emocji dziennych (wszystkie p > .36). Dla stresu dziennego wystąpił 

istotny spadek wraz z dniami (p < .001) oraz istotne różnice między grupami w poziomie 

średnim (p = .032), przy braku istotnej interakcji dzień × grupa. Dla czujności online 

odnotowano niewielki spadek w czasie (p = .022), bez istotnych różnic między grupami i bez 

interakcji. 

Podsumowanie 

Wyniki wspierają hipotezę H1: zarówno wahania dzienne czujności online, jak i różnice 

międzyosobowe w jej średnim poziomie wiążą się z wyższymi wynikami emocji dziennych i 

większym stresem, przy czym dla stresu widoczny jest dodatkowo ogólny spadek w czasie. 

Dla H2 nie uzyskano jednoznacznego potwierdzenia mediacji przez problematyczne 

korzystanie; efekty pośrednie były nieistotne lub trendowe, mimo istotnego efektu 
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całkowitego cyber_mean na emocje. Dla H3 nie zaobserwowano spójnych dowodów na 

różnicującą zmianę pre–post między grupami w MPPUS i prospołeczności; w skali mediów 

społecznościowych pojawiły się sygnały zróżnicowania zmian względem grupy referencyjnej, 

jednak test interakcji Type III nie osiągnął istotności. W dzienniczku różnice grupowe 

dotyczyły głównie poziomu stresu, a nie emocji ani czujności online. 

 

 

Dyskusja 

Celem badania było sprawdzenie, jak czujność online (permanentna gotowość do świata 

cyfrowego) wiąże się z codziennym stresem i emocjami, oraz czy krótka interwencja 

prospołeczna („wyzwanie dawanie” realizowane offline lub online) może zmniejszać 

negatywne skutki funkcjonowania „zawsze online”. Wyniki potwierdzają, że czujność online 

jest istotnym czynnikiem ryzyka gorszego funkcjonowania emocjonalnego w perspektywie 

dnia codziennego, natomiast efektywność interwencji okazała się ograniczona. 

 

Związek czujności online ze stresem i emocjami (H1) 

Wyniki modeli wielopoziomowych jednoznacznie wspierają hipotezę H1. Zarówno wahania 

dzienne czujności online (komponent wewnątrzosobowy), jak i różnice międzyosobowe w 

jej średnim poziomie były związane z wyższym poziomem stresu oraz bardziej negatywnymi 

emocjami (w badaniu wyższy wynik emocji oznaczał bardziej negatywny stan). Oznacza to, 

że gorsze funkcjonowanie emocjonalne nie dotyczy wyłącznie osób „ogólnie bardziej online”, 

lecz ujawnia się także w skali mikro: w tych dniach, kiedy ktoś jest bardziej czujny online 

niż zwykle, doświadcza też większego stresu i bardziej negatywnego afektu. 

Wyniki te są zgodne z ujęciem czujności online jako specyficznej orientacji poznawczo-

motywacyjnej, obejmującej stałe myślenie o sferze online, szybką gotowość do reagowania na 
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sygnały z urządzeń mobilnych oraz monitorowanie kontaktów online (Reinecke, i in., 2018). 

Taki stan może zwiększać obciążenie samoregulacyjne i podtrzymywać napięcie, nawet 

wtedy, gdy realnie nie dochodzi do intensywnego korzystania z aplikacji. W praktyce 

czujność online można interpretować jako formę „ciągłej dyspozycyjnej aktywacji”, która 

sprzyja częstym przerwaniom uwagi, poczuciu presji natychmiastowej odpowiedzi oraz 

trudnościom w pełnym „wyłączeniu się” z trybu społecznego monitorowania (Johannes, i in., 

2018). Mechanizmy te dobrze tłumaczą obserwowany wzrost stresu i negatywnych emocji w 

dniach o podwyższonej czujności online (Johannes, i in., 2021). 

Warto zauważyć, że w modelu stresu pojawił się także spadek stresu wraz z kolejnymi 

dniami dzienniczka. Może to odzwierciedlać habituację do samej procedury (uczestnicy z 

czasem rzadziej odczuwają napięcie związane z udziałem w badaniu) lub efekt 

samoobserwacji, w którym regularny monitoring sprzyja lepszemu zarządzaniu codziennymi 

obciążeniami. Jednocześnie spadek stresu w czasie nie osłabia kluczowego wniosku: 

niezależnie od tego trendu, czujność online pozostaje istotnym predyktorem stresu i emocji. 

Czujność online a problematyczne korzystanie z nowych mediów 

Analizy korelacji na poziomie osoby pokazały, że średnia czujność online była umiarkowanie 

i istotnie powiązana zarówno z problematycznym używaniem telefonu (MPPUS), jak i z 

problematycznym korzystaniem z mediów społecznościowych. To wzmacnia interpretację, że 

czujność online stanowi ważny element szerszego wzorca funkcjonowania w świecie 

cyfrowym i może współwystępować z trudnościami w kontroli zachowania (Le Roux, 2021). 

Jednocześnie czujność online nie jest prostym odpowiednikiem uzależnienia: może być 

obecna także u osób bez silnie nasilonych objawów problematycznego używania, działając 

jako względnie niezależny mechanizm obciążający dobrostan (Johannes, i in., 2021). 
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Mediacja przez problematyczne korzystanie z mediów społecznościowych (H2) 

Hipoteza H2 – zakładająca, że problematyczne korzystanie z nowych mediów mediuje 

związek między czujnością online a emocjami – nie uzyskała jednoznacznego potwierdzenia. 

W obu modelach mediacyjnych ścieżka a (czujność online → problematyczne używanie) była 

istotna, natomiast ścieżka b (problematyczne używanie → emocje) była słaba: w modelu z 

MPPUS nieistotna, a w modelu z problematycznym korzystaniem z mediów 

społecznościowych jedynie trendowa. W konsekwencji efekty pośrednie nie osiągnęły 

istotności (lub były na granicy istotności), mimo że efekt całkowity czujności online na 

emocje był dodatni i istotny. 

Taki wzorzec wskazuje, że negatywne emocje związane z czujnością online mogą wynikać 

nie tylko z nawyków i symptomów problematycznego używania, lecz także z samego 

doświadczenia stałej gotowości, monitorowania i przestawienia uwagi na bodźce online. 

Innymi słowy, czujność online może działać jako stresor poznawczy i społeczny „sam w 

sobie”. Dodatkowo, mediacja została testowana na poziomie międzyosobowym (na średnich z 

dni), co mogło ograniczać wrażliwość na mechanizmy przebiegające w krótkim horyzoncie 

(dzień–dzień). W przyszłości warto rozważyć mediację wielopoziomową, w której zarówno 

mediator, jak i efekt są ujmowane dziennie, aby lepiej uchwycić dynamikę krótkoterminową. 

 

Skuteczność interwencji „wyzwanie dawanie” (H3) 

Wyniki nie dostarczyły spójnych dowodów na to, że tygodniowa interwencja prospołeczna 

wywołuje wyraźne zmiany w emocjach dziennych lub w czujności online. W analizach 

dzienniczkowych nie stwierdzono istotnych różnic między grupami ani w poziomie emocji, 

ani w ich trendach w czasie, a także nie odnotowano różnic grupowych w czujności online. 

Wskazuje to, że sama ekspozycja na codzienne zadania prospołeczne (realne lub online) nie 
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przełożyła się bezpośrednio na poprawę bilansu emocjonalnego w krótkiej perspektywie 

czasowej. 

Jednocześnie w danych dzienniczkowych pojawiły się różnice między grupami w poziomie 

stresu, choć bez interakcji dzień × grupa, co sugeruje raczej różnice w ogólnym poziomie 

obciążenia niż odmienne trajektorie zmian. Ponadto w analizach pre–post dla 

problematycznego korzystania z mediów społecznościowych odnotowano sygnały 

zróżnicowania zmian względem grupy referencyjnej, jednak globalny test interakcji czas × 

grupa nie osiągnął istotności. W konsekwencji zasadnym jest ostrożny wniosek, że nie 

potwierdzono w pełni zakładanej skuteczności interwencji w zakresie poprawy emocji i 

ograniczania problematycznego używania, choć niektóre wyniki wskazują na możliwe 

różnice wymagające dalszych badań. 

Brak jednoznacznych efektów nie musi świadczyć o nieskuteczności interwencji jako takiej. 

Ograniczona wykrywalność efektów może wynikać z kilku czynników. Po pierwsze, 

tygodniowy czas oddziaływania jest prawdopodobnie zbyt krótki, aby zmienić względnie 

utrwalone wzorce korzystania z technologii oraz towarzyszące im procesy emocjonalne i 

poznawcze. Po drugie, zastosowane zadania prospołeczne były silnie zróżnicowane pod 

względem wysiłku, czasu trwania i subiektywnego znaczenia, a brak miary „dawki” 

interwencji mógł prowadzić do rozmycia efektu średniego w analizach grupowych. Po trzecie, 

sam udział w badaniu dzienniczkowym mógł wywołać efekt samoobserwacji (m.in. spadek 

stresu w czasie), ograniczając przestrzeń na dodatkowy wpływ interwencji. 

Dodatkowym ograniczeniem interpretacyjnym jest brak obiektywnych wskaźników czasu 

ekranowego, co utrudnia jednoznaczną ocenę, czy interwencja prowadziła do realnego 

ograniczenia zachowań związanych z korzystaniem z technologii; zastosowane miary mogły 

być niewystarczająco czułe na krótkoterminowe zmiany behawioralne. 
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Brak różnic między warunkiem online i offline sugeruje, że sam kontekst realizacji zachowań 

prospołecznych nie był kluczowym czynnikiem różnicującym w krótkiej perspektywie. 

Możliwe, że istotniejsza jest subiektywna jakość doświadczenia (poczucie sensu, sprawczości 

i znaczenia czynu dla odbiorcy) niż jego „lokalizacja”. W przyszłych badaniach warto 

testować modele, w których znaczenie i koszt emocjonalny działania pełnią rolę mediatorów 

efektów interwencji. 

Wreszcie, możliwy jest efekt „dopasowania interwencji do osoby”: oddziaływania 

prospołeczne mogą być skuteczniejsze u osób o wyższym poziomie prospołeczności, większej 

orientacji na relacje lub niższym poziomie czujności online. Brak analiz moderacji mógł 

maskować istotne efekty w podgrupach. Łącznie wyniki nie falsyfikują idei interwencji 

prospołecznych, lecz wskazują na potrzebę ich lepszego ustrukturyzowania, wydłużenia w 

czasie oraz połączenia z komponentami redukującymi czujność online (np. trening regulacji 

uwagi, higiena cyfrowa). 

 

Rola wieku i implikacje rozwojowe 

Wyniki wskazują, że wiek jest istotnym czynnikiem: wyższy wiek wiązał się z niższym 

nasileniem problematycznego używania telefonu i mediów społecznościowych, a także z 

niższym stresem i mniej negatywnymi emocjami. Może to odzwierciedlać dojrzewanie 

samoregulacji oraz stabilizację wzorców funkcjonowania w świecie społecznym (e.g. 

Raffaelli, I in., 2005). Wynik ten ma znaczenie praktyczne: interwencje profilaktyczne 

powinny być szczególnie intensywnie kierowane do młodszych osób (licealistów i młodszych 

studentów), u których podatność na presję społeczną online i trudności w regulacji uwagi 

mogą być większe. Należy podkreślić, że wnioski praktyczne odnoszą się przede wszystkim 
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do populacji młodych dorosłych intensywnie korzystających z nowych technologii, a 

skuteczność podobnych interwencji w innych grupach wiekowych wymaga dalszych badań. 

 

Implikacje praktyczne 

Wyniki badania mają kilka istotnych implikacji praktycznych dla projektowania działań 

profilaktycznych i psychoedukacyjnych w obszarze dobrostanu cyfrowego młodych ludzi. Po 

pierwsze, czujność online rozumiana jako stała gotowość do reagowania na bodźce ze świata 

cyfrowego, okazała się stabilnym predyktorem codziennego stresu i negatywnych emocji 

zarówno na poziomie różnic indywidualnych, jak i wahań dziennych. Wskazuje to, że 

interwencje ukierunkowane wyłącznie na redukcję czasu ekranowego mogą być 

niewystarczające, jeśli nie adresują poznawczo-motywacyjnego komponentu „bycia w trybie 

online”. Programy profilaktyczne mogłyby zatem obejmować treningi uważności cyfrowej 

(digital mindfulness), strategie zarządzania powiadomieniami, kształtowanie granic 

dostępności (np. planowane okresy „offline”) oraz rozwijanie kompetencji w zakresie 

regulacji uwagi. 

Po drugie, brak jednoznacznych efektów krótkiej interwencji prospołecznej sugeruje, że 

jednorazowe lub krótkoterminowe działania nie są wystarczające do zmiany wzorców 

funkcjonowania w świecie cyfrowym. W praktyce oznacza to, że programy oparte na 

zachowaniach prospołecznych (np. wolontariat, działania dobroczynne offline i online) 

powinny mieć charakter długofalowy, ustrukturyzowany oraz zawierać element 

monitorowania intensywności zaangażowania (tzw. dawki interwencji). 

Po trzecie, wyniki wskazujące na związek wieku z nasileniem problematycznego korzystania 

z nowych mediów sugerują, że działania profilaktyczne warto kierować szczególnie do 

młodszych grup (uczniowie szkół średnich, młodsi studenci), u których podatność na presję 
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społeczną online i trudności w regulacji uwagi są większe. W środowisku szkolnym i 

akademickim możliwe jest wdrażanie krótkich modułów psychoedukacyjnych dotyczących 

czujności online, FoMO oraz strategii radzenia sobie ze stresem cyfrowym. 

Po czwarte, uzyskane wyniki mogą być użyteczne dla projektowania interwencji na poziomie 

instytucjonalnym (np. uczelnie, szkoły), obejmujących tworzenie „higieny cyfrowej” w 

środowisku edukacyjnym, np. promowanie okresów bez powiadomień podczas zajęć, 

zachęcanie do przerw od ekranów oraz budowanie kultury respektującej prawo do bycia 

czasowo offline. 

Wreszcie, badanie pokazuje potencjał łączenia metod dzienniczkowych z interwencjami w 

naturalnym kontekście funkcjonowania uczestników. Takie podejście może być 

wykorzystywane w praktyce ewaluacyjnej do monitorowania skuteczności programów 

profilaktycznych w czasie rzeczywistym oraz identyfikowania dni lub sytuacji szczególnie 

obciążających psychicznie, które wymagają wsparcia. 

 

Ograniczenia badania i kierunki dalszych analiz 

W raporcie warto podkreślić kilka ograniczeń. Po pierwsze, brak jednoznacznego efektu 

interwencji może wynikać z krótkiego czasu jej trwania oraz braku precyzyjnej miary 

„dawki” (np. liczby uczynków, subiektywnej ważności, kosztu/zaangażowania). Po drugie, 

mediacja została testowana na poziomie średnich (międzyosobowo), co mogło ograniczyć 

możliwość wykrycia mechanizmu w krótkich interwałach czasowych. Po trzecie, wskaźniki 

emocji i stresu opierają się na samoopisie, co jest standardem w badaniach dzienniczkowych, 

ale może być podatne na błędy pamięci i wpływ aktualnego kontekstu. 

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

(2) wprowadzenie wskaźników intensywności i jakości wykonania zadania prospołecznego, 
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(3) testowanie moderacji (np. czy interwencja działa silniej u osób o wysokiej czujności 

online, wysokim FoMO, niskim wsparciu offline). 

Kolejnym istotnym ograniczeniem jest charakter próby. Badanie przeprowadzono głównie 

wśród młodych dorosłych (średni wiek ok. 21 lat), w dużej mierze studentów, rekrutowanych 

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

nadreprezentację osób o wyższej kompetencji technologicznej, większej dostępności czasowej 

oraz motywacji do udziału w badaniu dzienniczkowym. Wyniki nie powinny być zatem 

bezpośrednio generalizowane na populację ogólną, osoby starsze, osoby z niższym statusem 

socjoekonomicznym ani osoby rzadziej korzystające z nowych technologii. 

Kolejnym istotnym ograniczeniem badania jest brak obiektywnych wskaźników 

behawioralnych korzystania z technologii (np. rzeczywistego czasu ekranowego, liczby 

odblokowań telefonu, czasu spędzanego w aplikacjach). Zastosowane miary samoopisowe, 

choć powszechnie wykorzystywane w badaniach dzienniczkowych, są podatne na 

zniekształcenia wynikające z aprobaty społecznej, błędów pamięci oraz motywacji do 

prezentowania siebie w korzystniejszym świetle, zwłaszcza w kontekście interwencji 

ukierunkowanej na „ograniczanie” korzystania z technologii. W przyszłych badaniach 

wskazane jest łączenie samoopisu z pasywnymi danymi behawioralnymi pozyskiwanymi 

bezpośrednio z urządzeń (np. screen time, liczba powiadomień, czas aktywnego korzystania z 

aplikacji). 

Najpoważniejsze ograniczenia dotyczą samej interwencji. Zadania prospołeczne były silnie 

zróżnicowane pod względem wymaganego wysiłku, czasu trwania oraz subiektywnego 

znaczenia dla uczestników. Taka heterogeniczność mogła prowadzić do „rozmycia” efektu 

średniego – intensywne, potencjalnie silniej oddziałujące działania były uśredniane z 

drobnymi gestami o niskim koszcie i krótkotrwałym wpływie emocjonalnym. 
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Ponadto w badaniu nie zastosowano miar dawki interwencji (np. liczby wykonanych aktów 

dobroczynnych, ich czasochłonności, subiektywnego znaczenia lub kosztu emocjonalnego). 

W konsekwencji nie było możliwe przetestowanie zależności typu dawka–reakcja ani 

rozstrzygnięcie, czy brak wyraźnych efektów wynika z niskiej skuteczności interwencji jako 

takiej, czy raczej z niedostatecznej kontroli nad jej realizacją i zróżnicowania intensywności 

oddziaływań na poziomie jednostki. 

Podobny problem dotyczy grupy kontrolnej aktywnej. Zadania logiczne mogły same w sobie 

wpływać na emocje i poziom stresu, potencjalnie w sposób zróżnicowany indywidualnie (np. 

obniżając napięcie u osób lubiących łamigłówki i podwyższając stres u osób o niskiej 

tolerancji frustracji). Może to utrudniać interpretację różnic między grupami oraz osłabiać 

kontrast między warunkami eksperymentalnymi i kontrolnymi. 

 

Wnioski 

Badanie dostarcza spójnych dowodów, że czujność online jest istotnym predyktorem 

gorszego funkcjonowania psychicznego w codziennym życiu: zarówno wyższy poziom cechy 

(różnice międzyosobowe), jak i krótkoterminowe wzrosty (z dnia na dzień) wiążą się z 

większym stresem i bardziej negatywnymi emocjami. Mechanizm ten nie został 

jednoznacznie wyjaśniony przez problematyczne używanie telefonu ani mediów 

społecznościowych, co sugeruje, że sama „gotowość online” może stanowić niezależny 

czynnik obciążający. Interwencja „wyzwanie dawanie” nie przyniosła stabilnych, silnych 

efektów w zakresie emocji i problematycznego używania w krótkim okresie, jednak wyniki 

stanowią ważny punkt wyjścia do dalszych, bardziej intensywnych i lepiej „dawkowanych” 

działań prospołecznych oraz programów redukujących czujność online jako potencjalny cel 

profilaktyczny. 
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