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Badz onlLife: Interwencja majgca na celu zmniejszenie korzystania z mediow spotecznosciowych
przez mtodziez i jej efekty

Streszczenie

Wprowadzenie: Mtodziez poswieca znaczng czes¢ swojego czasu na korzystanie z medidw spotecznosciowych. Badania
pokazujg, ze naduzywanie tych platform moze prowadzi¢ do pogorszenia funkcjonowania psychicznego. Dlatego potrzebne
sq metody wsparcia mtodziezy w kontrolowaniu czasu korzystania z medidw spotecznosciowych oraz badania nad ich
skutecznoscig. Cel badan: Testowanie skutecznosci nowej interwencji Badz onLife, ktéra miata zmniejszy¢ czas korzystania
z medidéw spotecznosciowych. Sprawdzano takze efekty interwencji dla funkcjonowania psychicznego miodziezy. Metoda
badan: W badaniu analizowano dane od 397 ucznidéw szkdt ponadpodstawowych, ktdrzy zostali przydzieleni do grupy
eksperymentalnej lub kontrolnej. Interwencja trwata trzy tygodnie i obejmowata trzy spotkania warsztatowe realizowane

w szkotach. Badanie obejmowato trzy pomiary: przed interwencjg, po interwencji i po dwdch tygodniach od jej zakonczenia.
Dokonano pomiaru czasu korzystania z mediow spotecznosciowych (Facebooka, Instagrama i TikToka) oraz samooceny,
przekonania o wlasnej skutecznosci w regulacji emocji, samokontroli, uwaznosci, poczucia osamotnienia, niepokoju

i przygnebienia. Wyniki: Nie odnotowano spadku czasu uzytkowania medidw spotecznosciowych w grupie eksperymentalnej
ani zmian w zakresie funkcjonowania psychicznego miodziezy. Nie zaobserwowano réwniez istotnych statystycznie réznic
miedzy grupg eksperymentalng a kontrolng po interwencji w zadnej z analizowanych zmiennych. Analiza wypowiedzi
uczestnikdw wykazata, ze interwencja sktonita ich do podjecia autorefleksji nad nawykami korzystania z mediéw spotecznoscio-
wych. Whnioski: Wyniki te wskazuja, ze interwencja nie byta skuteczna. Jest to jednak jedna z niewielu interwencji dotycza-
cych korzystania z medidw spotecznosciowych, ktorych efekty zostaty zweryfikowane empirycznie. Badanie moze stanowic
podstawe do projektowania kolejnych programdw profilaktycznych.

Stowa kluczowe: Media spolecznosciowe, interwencje psychologiczne, badanie eksperymentalne,
mlodziez

Be onlLife: An Intervention Aimed at Reducing Social Media Use Among
Young People and an Evaluation of Its Effectiveness

Abstract

Introduction: Young people spend a significant amount of time on social media. Research shows that problematic social
media use can lead to impaired mental functioning. Therefore, interventions are needed to help young people control their
social media use, and the effectiveness of these interventions requires research. Research Aim: The study examined the
effectiveness of the Be onlLife intervention, which aims to reduce the amount of time young people spend on social media.
Its impact on the psychological functioning of young people was also examined. Method: The research analyzed data

from 397 secondary school students who were assigned to either the experimental or the control group. The three-week
intervention included three meetings held at schools. The study comprised three measurements: before the intervention,
after the intervention, and two weeks after its completion. The time spent using social media (Facebook, Instagram,

and TikTok) was measured, as well as self-esteem, self-efficacy in regulating emotions, self-control, mindfulness, loneliness,
anxiety, and depression. Results: There was no decrease in social media use or change in psychological functioning among
the adolescents in the experimental group. After the intervention, no statistically significant differences were observed
between the experimental and control groups in any of the analyzed variables. Analysis of the participants' comments
revealed that the intervention prompted them to reflect on their social media usage. Conclusion: The intervention was

not effective. However, it is one of the few social media related interventions whose effects have been empirically verified.
This study can serve as a foundation for designing future interventions.

Keywords: Social media, psychological interventions, experimental study, voung people

1. WPROWADZENIE

Media spotecznosciowe (social media, SM) sg obecnie elementem zycia wiekszosci ludzi w krajach rozwinietych, co dotyczy
zwilaszcza miodziezy. Badania pokazujg jednak, ze naduzywanie SM moze prowadzi¢ do pogorszenia funkcjonowania
psychicznego (Keles i in., 2020). Dlatego potrzebne sg sprawdzone metody wsparcia mtodziezy w kontrolowaniu czasu
korzystania z SM.
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Pomimo rosngcego zainteresowania tym zagadnieniem, istnieje niewiele badan, ktére testowatyby skutecznos¢ interwencji
majacych na celu ograniczenie czasu, jaki mtodziez spedza w SM. Brakuje zwtaszcza krétkoterminowych interwencji
psychoedukacyjnych o sprawdzonej skutecznosci, ktére mozna zastosowac¢ w warunkach szkolnych w Polsce. Dlatego
opracowali$my autorska interwencje Badz onLife, ktérej efekty testowaliSmy wsrdd uczniéw szkdt ponadpodstawowych.
Prezentujemy ponizej wyniki tego badania.

1.1 Korzystanie z mediow spotecznosciowych
Dane pokazujg, ze w Polsce coraz wiecej oséb korzysta z SM. Na przyktad w 2018 roku na Facebooku zarejestrowanych
byto ponad 16 min polskich uzytkownikéw, natomiast w 2024 roku odnotowano juz ponad 24 min polskich kont. Podobnie
na Instagramie - w roku 2018 byto ich ponad 6 min, a w 2024 roku juz ponad 12 min (NapoleonCat, 2025). Rosnaca
popularnos¢ SM przyczynia sie do wzrostu czasu poswiecanego na ich uzytkowanie, a takze do problemoéw z odstawieniem
SM czy wrecz uzaleznienia od nich (Hawi i in., 2015; Tiffany i in, 2024). Problematyczne korzystanie z serwiséw spoteczno-
sciowych charakteryzuje sie takimi objawami jak: zaabsorbowanie SM, trudnosc¢ czy niezdolno$¢ do kontrolowania korzysta-
nia z SM i kontynuowanie pomimo negatywnych konsekwencji, takich jak wzmozony stres, strach przed pominigciem (fear of
missing out, FOMO), obnizone samopoczucie czy problemy w relacjach interpersonalnych (Du i in., 2024; Zhou i in., 2021).
Badania pokazuja, ze nie tylko uzaleznienie od SM czy problematyczne korzystanie z nich, ale takze wydtuzenie czasu
spedzanego w SM moze prowadzi¢ do problemdéw w funkcjonowaniu psychicznym (Keles i in., 2020). Zwtaszcza miodzi ludzie
sq wrazliwi na pozytywne i negatywne reakcje spoteczne (w tym np. na liczbe polubien i oséb obserwujacych), a to z kolei
moze wptywac na ich postawy i zachowania (Tiffany i in., 2024). Zardwno pojedyncze badania, jak i przeglady systematycz-
ne dotychczasowych badan wskazuja, ze naduzywanie SM wigze sie z obnizong samooceng, podwyzszonym poziomem
dystresu, leku, objawdw depresyjnych, pogorszeniem jakosci snu, zaburzeniami odzywiania (Dahlgren i in., 2024; Keles
i in., 2020; Sommantico i in., 2023; Tiffany i in, 2024). Jako jedng z wewnetrznych przyczyn problematycznego korzystania
z SM wskazuje sie trudnosci z samokontrolg - zdolnoscig do powstrzymania sie od pragnienia czy pokusy stojgcej w sprzecz-
nosci z dlugoterminowymi celami osoby (Zahrai i in., 2021). Natomiast jako jedng z zewnetrznych przyczyn jest stosowanie
przez twércéw portali spotecznosciowych mechanizmdédw wzmocnienia przerywanego - takiej formy prezentowania bodzcéw,
ktora dostarcza gratyfikacji w okresowy i nieprzewidywalny sposéb, co skutkuje poswiecaniem czasu na aktywnos$¢ w sieci
z nadziejg na otrzymanie kolejnej nagrody (Zduniak, 2023).

1.2 Interwencje dotyczace problematycznego korzystania z mediow spotecznosciowych
Wobec negatywnych efektéw niekontrolowanego uzywania SM opracowano rézne interwencje dotyczace tego problemu.
Czesc¢ z nich poddano weryfikacji empirycznej, testujac ich skutecznos$é. Omoéwimy tu tylko interwencje dotyczace
korzystania z SM, skierowane gtéwnie do oséb bez objawdw uzaleznienia, ktére poddano weryfikacji empirycznej

w badaniu eksperymentalnym z grupg kontrolng i wielokrotnym pomiarem (co najmniej przed i po interwencji).

Badania pokazaty, ze juz sama psychoedukacja (bez angazujacych zadan) dotyczaca swiadomego korzystania z SM sprzy-
ja modyfikacji zachowan (Przybylski i Weinstein, 2017). Z kolei osoby uczestniczace w interwencji polegajacej na praktyko-
waniu 2,5-godzinnych przerw od uzytkowania SM przez cztery dni w tygodniu wykazywaty po jej zakonczeniu wyzszy poziom
zadowolenia z zycia w stosunku do grupy kontrolnej (Zhou i in., 2021). Efekty nie zawsze byty jednak satysfakcjonujace.
Trwajgca szes$¢ tygodni interwencja, w ktérej wzieto udziat 110 oséb przepisanych losowo do jednej z trzech grup, tj. grupy
z interwencjq ograniczajacq czas korzystania z SM dzieki wskazéwkom dotyczacym zarzadzania czasem, grupy ¢wiczacej
techniki uwaznosci lub grupy kontrolnej, ktéra otrzymata ogdlne porady zdrowotne, okazata sie zmniejszaé problematycz-
ne korzystanie z SM w kazdej z tych grup, jednak efekty byly niewielkie (Hussain i in., 2023). Zanotowano takze poprawe
ogdlnego dobrostanu psychicznego uczestnikdédw. Podobnie pieciotygodniowa interwencja ztozona z pieciu sesji, skierowana
do mtodziezy naduzywajacej SM, opierajaca sie na technikach uwaznosci, przyniosta wzrost poziomu uwaznosci i obnizenie
problematycznego uzywania SM, nie bylo jednak rdéznic miedzy grupg eksperymentalng a kontrolng w poziomie FOMO
i satysfakcji z zycia (Weaver i in., 2024). Przeglad badan nad interwencjami polegajacymi na wprowadzeniu oddziatywan be-
hawioralnych w postaci czynnika zewnetrznego (np. specjalnego ekranu blokujgce lub opdzniajacego dostep do SM) wykazaty,
ze niektore z tych interwencji mogg stanowi¢ skuteczng metode modyfikacji czasu i sposobu korzystania z SM (Biedermann
i in., 2021). Badania te dotyczyty studentéw i ujmowaty krétkotrwate efekty, dlatego autorzy przegladu wskazuja, ze warto
bada¢ ich skutecznos$¢ wsrdd adolescentow jako grupie zwiekszonego ryzyka oraz testowac diugotrwate efekty interwencji.

Wiekszo$¢ z tych interwencji zaplanowana i przeprowadzona zostata poza Polskg, zadna z nich nie zyskata dotychczas
polskiej adaptacji. Natomiast rodzime programy, do ktérych udato nam sie dotrzeé, nie sg przebadane pod wzgledem sku-
tecznosci (np. Borkowska i Witkowska, 2019; Chocholska i in., 2021). Najczesciej byty adresowane do uczniéw szkét podsta-
wowych lub/i ponadpodstawowych, zwykle trwaty godzine lekcyjng i dotyczyty Internetu ogdlnie, a nie stricte korzystania
z SM. Dlatego opracowalismy krotka, profilaktyczng interwencje psychoedukacyjng Bgdz onLife, odnoszaca sie bezposrednio
do SM, adresowang do miodziezy szkdt ponadpodstawowych jako grupy szczegdlnego ryzyka (Biedermann i in., 2021) oraz
sprawdziliSmy jej skutecznos$é. Interwencja ta odwotywata sie do zalecen, by interwencje byty krétkie, proste w wykonaniu
i zwigzane z codziennymi doswiadczeniami uczestnikdw (Walton, 2014). WykorzystaliSmy wiedze dotyczaca problematyczne-
go korzystania z SM oraz skutecznosci istniejacych juz interwencji.
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1.3 Cel badania

Celem badania eksperymentalnego z grupq kontrolng i trzema pomiarami byto testowanie skutecznosci interwencji

Badz onLife w odniesieniu do czasu korzystania z SM, a dodatkowo takze do funkcjonowania psychospotecznego mtodziezy.
Odwotujac sie do badan nad SM (np. Tiffany i in., 2024), sprawdzali$my, czy przyczyni sie ona do podwyzszenia samooceny,
przekonania o wtasnej skutecznosci w regulacji emocji, samokontroli, uwaznosci, a takze do obnizenia osamotnienia,
niepokoju i przygnebienia.

Samoocene ujmowali$my jako ustosunkowanie wobec samego siebie, ktére moze ulega¢ zmianom pod wptywem réznych
doswiadczen (taguna i in., 2007). Badania wskazujq, ze nadmierne korzystanie z SM moze obniza¢ samoocene, poniewaz
dostep do tresci ukazujacych wyidealizowany obraz ciata czy zycia moze prowadzi¢ do negatywnych poréwnan spotecznych
(np. Valkenburg i in., 2021). Przekonanie o wtasnej skutecznosci w regulacji emocji to rodzaj samooceny dotyczacej zdolno-
$ci do zarzadzania stanami emocjonalnymi; jest jedng z kluczowych kompetencji emocjonalnych umozliwiajacych optymalne
funkcjonowanie w srodowisku spotecznym (Gunzenhauser i in., 2012). Samokontrola to zdolno$¢ zmiany wewnetrznych
reakcji, powstrzymywania impulsywnych zachowan, obejmuje takze umiejetno$é planowania i podtrzymywania wysitku
(Tangney i in., 2004). Z kolei uwaznos¢ to specyficzny stan ukierunkowany na chwile obecng, zwracanie uwagi na aktualne
doswiadczenia, a takze akceptacja mysli, doznan zmystowych, zachowan i emocji (Brown i Ryan, 2003), ktéry moze by¢
rozwijany takze w kontekscie szkolnym (Nowakowska-Kaliszuk, 2025). Projektujac interwencje Badz onLife uwzglednilismy
w niej ¢wiczenia wzmacniajace samoocene, przekonanie o wiasnej skutecznosci w regulacji emocji, rozwijajgce samokontrole
oraz uwaznos$¢ na aktualne doswiadczenia. Zaktadaliémy, ze rozwdj tych sprawnosci pozwoli uczniom lepiej kontrolowac¢ czas
spedzany w SM.

Z kolei poczucie osamotnienia, a takze negatywne doswiadczenia afektywne mogg przyczynia¢ sie do kompensacyjnego
zaangazowania w SM, bedac jednoczesnie w ten sposéb wzmacniane. Cho¢ SM maja by¢ narzedziem wspierajacym uzytkow-
nikdbw w nawigzywaniu nowych relacji czy poprawie istniejacych, to badania wskazujq jednak na odwrotne zjawisko - wiecej
czasu spedzanego na uzywaniu SM wigze sie z wyzszym poczuciem osamotnienia (Bonsaksen i in., 2023). Korzystanie
z SM moze uruchamia¢ mechanizm poréwnan spotecznych, FOMO, zwiekszac ekspozycje na negatywne tresci i wigzaé sie
z doswiadczaniem negatywnego afektu. Afekt negatywny o wysokim poziomie pobudzenia to np. niepokdj, natomiast
o niskim poziomie pobudzenia to np. przygnebienie (Russell, 1980). Badania pokazujg, ze intensywne korzystanie z SM
moze nie$¢ za sobg negatywne konsekwencje dla samopoczucia, w tym doswiadczania depresji i przygnebienia (Park
i in., 2024). SpodziewaliSmy sie, ze interwencja ukierunkowana na wzmacnianie relacji spotecznych oraz obnizenie negatyw-
nego afektu przyczyni sie nie tylko do ograniczenia czasu korzystania z SM, ale takze obnizy poziom poczucia osamotnienia,
niepokoju i przygnebienia u mtodziezy.

2. METODA
2.1 Osoby badane

W badaniu wzieto udziat 403 uczniéw. Po wykluczeniu 6 nierzetelnych obserwacji (osoby, ktére niepowaznie podeszty do
badania, np. uzyty wulgarnych stéw), w pierwszym pomiarze wzieto udziat 397 os6b, w drugim 200 (50,38% uczestnikéw
pierwszego pomiaru), a w trzecim 130 (32,75%). Sposrdd badanych, 115 oséb wypetnito pierwszy pomiar i kazdy kolejny.
Wsrod 397 badanych, ktdérzy uczestniczyli w pierwszym pomiarze, byto 162 chtopcédw (40,8%) i 235 dziewczat (59,2%).
Srednia wieku badanych wynosita ponad 15 lat (M = 15,81; SD = 0,90). Do grupy eksperymentalnej zakwalifikowano 196
osob, do kontrolnej 201.

2.2 Procedura i organizacja badania
Badanie realizowano w okresie od pazdziernika do listopada 2024 roku wsréd ucznidéw klas drugich i trzecich z szes$ciu szko6t
ponadpodstawowych z réznych regiondw Polski. Szkoty dobrano na zasadzie dostepnosci, po uzyskaniu zgody dyrekcji,
a takze zgody samych ucznidéw i ich opiekunéw prawnych na udziat w badaniu. W kazdej ze szkét w porozumieniu z dyrekcja
przydzielono jedng z klas do grupy eksperymentalnej i jedng do grupy kontrolnej, z wyjatkiem jednej szkoty, w ktérej
do kazdej z grup przydzielono po dwie klasy. Uczniowie zostali poinformowani o petnej anonimowosci i dobrowolnosci udziatu
w badaniu oraz o jego naukowym charakterze - przedstawione jako badanie dotyczace aktywnosci i przekonan miodziezy.
Badanie sktadato sie z trzech pomiaréw, zrealizowanych w grupach eksperymentalnej i kontrolnej: przed interwencja, tuz
po jej zakoniczeniu oraz po dwdch tygodniach od zakonczenia interwencji. Po pierwszym pomiarze grupa eksperymentalna
brata udziat w interwencji.
Kwestionariusze ankiety zostaty udostepnione w formie elektronicznej (na platformie LimeSurvey) podczas spotkan
w szkole. Kazdy z badanych tworzyt swéj indywidualny identyfikator, ktéry pozwalat na potaczenie jego danych z kolejnych
pomiarow.
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2.3 Interwencja
Przed przystgpieniem do wiasciwefo badania procedure interwencji poddano pilotazowi w trzech grupach po okoto 20 oséb
w wieku 14-17 lat. Wnioski z pilotazu postuzyty dopracowaniu finalnej wersji interwencji.

Scenariusz interwencji Bqdz onLife sktada sie z trzech 45-minutowych spotkan, odbywajacych sie raz w tygodniu przez
trzy tygodnie!. Scenariusz kazdych zaje¢ byt opracowany zgodnie z zasadami cyklu Kolba uczenia sie przez doswiadczenie
(zob. taguna, 2008), obejmujac fazy doswiadczenia, refleksyjnej obserwacji, konceptualizacji i zastosowania wiedzy
w praktyce; kazde zajecia konczyly sie zadaniem domowym. Pierwsze zajecia poswiecono zarzadzaniu czasem i zwiekszeniu
Swiadomosci czasu spedzanego w SM, drugie - relacjom spotecznym w ,$wiecie realnym” w przeciwienstwie do relacji
w SM, trzecie - zagadnieniu samokontroli oraz uwaznosci w kontekscie korzystania z SM. Podczas wszystkich zaje¢ zwracano
uwage na budowanie u uczniéw pozytywnej samooceny, przekonania o wiasnej skutecznosci w regulacji emocji i dostarcza-
nie pozytywnych doswiadczen afektywnych.

2.4 Narzedzia pomiarowe

Aby uchwyci¢ zmiany w zakresie badanych zmiennych, badani udzielali odpowiedzi, odnoszac sie do wtasnych doswiadczen
z ostatnich dwdéch tygodni. W tym celu zmodyfikowane zostaty odpowiednio instrukcje skal (np. ,Ponizej znajduje sie kilka
pytan, ktoére odnosza sie do tego, co myslate$ na swéj temat w ciggu ostatnich dwéch tygodni”).

Do pomiaru czasu korzystania z SM wykorzystywano wskazniki pobrane z trzech aplikacji: Facebook, Instagram i TikTok
(w rozmowach z 20 uczniami szkét ponadpodstawowych ustalono, ze sa to najczesciej uzywane SM). Osoby badane byty
proszone, aby wypetniajac ankiete online przesta¢ zrzut ekranu (screenshot) z kazdej z tych aplikacji wskazujacy na czas
korzystania z niej w ostatnim tygodniu; otrzymaty tez wczesniej instrukcje, jak to zrobi¢. W oparciu o dane zostat wyliczony
sredni dzienny czas korzystania z SM podany w minutach.

Samoocene jako stan mierzono za pomoca o$miu pozycji (np. ,Uwazam, ze posiadam wiele pozytywnych cech”) polskiej
wersji Skali Samooceny Rosenberga (tagunaiin., 2007). Badani udzielali odpowiedzi na skali od 1 - Zdecydowanie
sie zgadzam do 4 - Zdecydowanie sie nie zgadzam. Rzetelno$¢ oszacowana za pomoca wspotczynnika alfa Cronbacha
w kolejnych pomiarach wynosita: a = 0,83; a = 0,86 i a = 0,86.

Przekonanie o wiasnej skutecznosci w regulacji negatywnych emocji mierzono za pomocg Skali Przekonania o Skutecz-
nosci w Regulacji Emocji (Gunzenhauser i in., 2012) w polskim niepublikowanym ttumaczeniu Baka i Olesia. Badani udzielali
odpowiedzi na 12 pozycji (np. ,W jakim stopniu potrafisz unikng¢ zdenerwowania, kiedy inni uwzieli sie na ciebie?”) na skali
od 1 - Zupetnie nie potrafie do 5 - Bardzo dobrze potrafie. Rzetelno$¢ w kolejnych pomiarach wynosita @ = 0,82; a = 0,86
ia=0,86.

Samokontrole mierzono za pomocg skréconej polskiej wersji Skali Samokontroli (Kwapis, Bartczuk, 2020). Odpowiedzi
na cztery pozycje (np. ,Robie wiele rzeczy pod wptywem chwili”) udzielano na skali od 1 - Zupetnie niepodobne do mnie
do 5 - Bardzo podobne do mnie. Rzetelno$¢ w kolejnych pomiarach wynosita a = 0,79; a = 0,83 ia = 0,78.

Poziom uwaznosci mierzono za pomocg polskiej wersji Fryburskiego Inwentarza Uwaznosci (Radon, 2018). Badani
udzielali odpowiedzi na 14 pozycji (np. ,Jestem otwarty/-a na doswiadczenia, ktére wydarzajq sie w obecnej chwili”)
na skali od 1 - Rzadko do 4 - Prawie zawsze. Rzetelno$¢ w kolejnych pomiarach wynosita a = 0,71; a = 0,75ia = 0,82.

Poczucie osamotnienia mierzono za pomocg polskiej wersji Skali Do Pomiaru Poczucia Samotnosci (Grygiel i in., 2012).
Badani udzielali odpowiedzi na 11 pozycji (np. ,Brak mi towarzystwa innych ludzi”) na skali od 1 - Zdecydowanie tak do
5 - Zdecydowanie nie. Rzetelno$¢ w kolejnych pomiarach wynosita @ = 0,89; a = 0,90 i @ = 0,90.

Negatywny afekt mierzono za pomoca polskiej wersji Kwestionariusza Afektu w Pracy (Mielniczuk, taguna, 2018)
zaadaptowanego do pomiaru afektu odczuwanego przez uczniéw (,Zaznacz jak czesto czute(a)s sie”). Wykorzystano dwie
skale: Niepokoju (np. ,niespokojny”) oraz Przygnebienia (np. ,posepny”). Badani udzielali odpowiedzi na skali od 1 - Nigdy
do 6 - Zawsze. Rzetelnos¢ w kolejnych pomiarach wynosita dla skali Niepokoju a = 0,68; a = 0,71 i a = 0,76, dla skali
Przygnebienia ¢ = 0,70; ¢ = 0,82 ia = 0,78.

Dodatkowo, w celu sprawdzenia potencjalnego uzaleznienia od Internetu, wykorzystana zostata polska wersja Testu
Problematycznego Uzywania Internetu (IAT; Hawi i in., 2015). Test zawiera 20 pozycji dotyczacych nawykdw korzystania
z Internetu (np. ,Jak czesto zdarza Ci sie korzysta¢ z Internetu dtuzej niz zamierzate$/tas?”), odpowiedzi udzielane sg na skali
od 1 - Rzadko do 5 - Zawsze. Metoda byta wykorzystana tylko w pierwszym pomiarze, a jej rzetelno$¢ wynosita a = 0,88.

2.5 Strategia statystycznej analizy danych

Za pomocg programu SPSS PS IMAGO wersja 10 obliczono statystyki opisowe i test normalnosci rozktadu Kotmogorowa-
-Smirnowa. Poniewaz dane odbiegaty od rozktadu normalnego, w analizach wykorzystano statystyki nieparametryczne:
test U Manna-Whitney’a dla poréwnania grup niezaleznych oraz analize wariancji Friedmana dla danych z powtarzanym
pomiarem. Dokonano takze jakosciowej analizy wypowiedzi uczestnikéw interwencji, dokonujac kategoryzacji zawartych
w nich tresci.

! Scenariusz interwencji oraz pomoce dydaktyczne sa dostepne online:
https://osf.io/32yjc/overview?view_only=39b4c2a59e4e4b8f9b3b95614b6f3218
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3. WYNIKI

3.1 Analizy wstepne
Na wstepie sprawdzono, czy w oparciu o wyniki testu IAT mozna wsrdod badanych wyodrebnié¢ osoby uzaleznione od Internetu
- przyjmuje sie, ze wynik 70 punktéw lub wyzszy oznacza uzaleznienie (Faraci i in., 2013). Poniewaz tylko cztery osoby
przekroczyty te wartos¢ progowa, zdecydowano sie na tgczng analize danych, bez podziatu na podgrupy.

Nastepnie przeprowadzono analize zmniejszania sie proby, wykorzystujac test U Manna-Whitney’a. Sprawdzono, czy osoby
biorgce udziat we wszystkich pomiarach rdéznity sie istotnie od oséb, ktére nie wypetnity drugiego, trzeciego lub drugiego
i trzeciego pomiaru. Porédwnywane grupy nie réznity sie pod wzgledem poziomu analizowanych zmiennych, jak rowniez
poziomu uzaleznienia od Internetu. Zaobserwowano jedynie istotng statystycznie réznice dotyczaca poziomu przygnebienia
(U = 13342,50; p = 0,007) - w grupie 0sob, ktére wziety udziat we wszystkich trzech pomiarach, przygnebienie byto nizsze
(M = 2,70; SD = 0,96) niz u 0s6b, ktére braty udziat tylko w pomiarze pierwszym (M = 2,90; SD = 0,90). Moze to by¢
zwigzane z absencja szkolng uczniéw o obnizonym samopoczuciu. Zmniejszenie sie préby w kolejnych pomiarach nie
obnizyto jednak mocy statystycznej badania - analiza post hoc dla testu U Manna-Whitney’a wykazata moc 0,78, a dla
analizy wariancji z powtarzanym pomiarem 0,99 (G*Power; wielkos$¢ efektu f = 0,25; a = 0,05).

Zeby sprawdzié¢, czy przed interwencjq grupa eksperymentalna nie réznita sie istotnie od grupy kontrolnej, przeprowadzono
test U Manna-Whitney’a. Nie zaobserwowano istotnych statystycznie réznic w zakresie czasu korzystania z SM
ani w wiekszosci pozostatych analizowanych zmiennych. Zauwazono jedynie istotng réznice w poziomie samooceny
(U = 17272,00; p = 0,033) - grupa kontrolna uzyskata wyzszqa $rednig (M = 2,22; SD = 0,54) niz grupa eksperymentalna
(M = 2,34; SD = 0,52), a takze w poziomie poczucia osamotnienia (U = 17038,00; p = 0,024), z wyzszym wynikiem
w grupie kontrolnej (M = 28,91; SD = 8,96) niz w eksperymentalnej (M = 26,89; SD = 8,47).

3.2 Testowanie skutecznosci interwencji

W celu sprawdzenia, czy pod wptywem interwencji nastgpity zmiany w poziomie analizowanych zmiennych, wykonano
analize wariancji Friedmana. Wyniki nie wykazaty istotnych statystycznie zmian w poziomie ktérejkolwiek zmiennej w grupie
eksperymentalnej w kolejnych pomiarach (Tabela 1). Nie zaobserwowano takze zadnych istotnych statystycznie réznic

w zadnej ze zmiennych miedzy grupa eksperymentalng a kontrolng w pomiarze drugim lub trzecim?. Wyniki te wskazuja,

ze przeprowadzona interwencja nie przyniosta spodziewanych efektow.

Tabela 1 Poréwnanie wynikéw w trzech pomiarach w grupie eksperymentalnej

Pomiar 1 Pomiar 2 Pomiar 3 Istotnos$é rdéznic
Zmienna

M SD M SD M SD X2 df p

Czas korzystania z SM 51,60 22,19 51,09 20,70 56,09 27,68 3,10 2 0,212

Samoocena 2,22 0,54 2,20 0,60 2,26 0,63 0,07 2 0,968
Przekonanie! 3,27 o061 337 067 333 069 0,36 2 0,834
Samokontrola 299 0,95 3,00 098 290 093 0,66 2 0,720
Uwaznoéé 2,40 0,44 2,50 0,47 2,47 0,553 2,11 2 0,348

Poczucie osamotnienia 26,89 8,47 26,56 8,93 27,19 8,58 045 2 0,798
Niepokdj 3,27 0,97 3,12 0,96 3,02 1,01 4,35 2 0,113

Przygnebienie 2,78 0,88 2,75 1,03 2,81 1,00 0,15 2 0,926

" Przekonanie o wtasnej skutecznosci w regulacji emocji, 2F - ANOVA Friedmana, df - stopnie swobody

2 Szczegdtowe wyniki dostepne u autorow.
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Aby dodatkowo sprawdzié, czy ptec¢ rédznicowata analizowane zaleznosci, przeprowadzono ponownie wszystkie analizy
osobno dla dziewczat i chtopcow. Wyniki nie wykazaty istotnych zmian w poziomie ktérejkolwiek zmiennej pod wptywem
interwencji ani istotnych réznic miedzy grupg eksperymentalng a kontrolng wsréd dziewczat lub wéréd chtopcdw.

3.3 Analiza wypowiedzi uczestnikow interwencji

Podczas trzeciego pomiaru uczestnicy z grupy eksperymentalnej zostali poproszeni o wyrazenie opinii o interwencji, w ktérej
brali udziat (,Co sadzisz o trzech zajeciach, w ktérych brates$ udziat?”). Odpowiedzi udzielity 92 osoby. Czes$¢ z odpowiedzi
miata charakter lakoniczny, niejednokrotnie postuzono sie wytacznie znakiem graficznym.

Analiza tresci wypowiedzi pozwolita wyodrebnic¢ trzy kategorie tresciowe. Po pierwsze, uczniowie zwracali uwage na to,
ze zajecia uswiadomity im, ile czasu spedzajg w SM, np. [pisownia oryginalna] ,Zajecia nauczyty mnie zwracaé¢ uwage na
czas spedzony w social mediach”, ,Wydaje mi sie ze byly potrzebne i zwrdcity mojg uwage na to jak bardzo nasz nastrdj
zalezy od mediéw spotecznosciowych. Uwazam ilo$¢ czasu jakg spedzam przed telefonem jako duzy problem i planuje co$
w tym zmienic¢”. Po drugie, wskazywali na uswiadomienie sobie do$wiadczanych emocji, np. ,wartosciowe doswiadczenie,
ktore skitonito mnie do dodatkowej refleksji nad sobg- szczegdlnie odczuwanymi przeze mnie w ostatnim czasie emocjami”,
.Ciekawe doswiadczenie, w ktérym mozna bylo analizowa¢ swoje zachowania i emocje”. Po trzecie, pojawity sie odpowiedzi
oceniajace wartosc zajeé, np. ,Uwazam, ze byty one fajne i wiele z nich wyciggnetam”, ,Moim zdaniem zajecia w ktérych
bratam udziat byty interesujacej i dobrze przygotowane”. Podsumowujac, mozna stwierdzié, ze uczestnicy generalnie
pozytywnie ocenili zajecia.

4. DYSKUSJA WYNIKOW

4.1 Podsumowanie i dyskusja wynikéw

Badanie eksperymentalne z trzykrotnym pomiarem miato na celu testowanie skutecznosci interwencji Bqdz onLife wsrdd
uczniéw szkdt ponadpodstawowych. Interwencja sktada sie z trzech spotkan warsztatowych zaprojektowanych z myslg

o obnizeniu czasu korzystania z SM. Biorac pod uwage wyniki innych badan, mozna byto oczekiwa¢, ze interwencja bedzie
skuteczna, podobnie jak psychoedukacja dotyczacq $wiadomego korzystania z SM (Przybylski i Weinstein, 2017). Wyniki
nie potwierdzity jednak skutecznosci interwencji: nie wykazano spadku czasu korzystania z SM ani wzrostu samooceny,
przekonania o wtasnej skutecznosci w regulacji emocji, samokontroli, uwaznosci, czy tez obnizenia poczucia osamotnienia,
niepokoju czy przygnebienia. Jednoczesnie, pomimo braku efektéw, uczniowie ocenili interwencje jako ciekawg i przydatna,
umozliwiajacg poszerzenie wgladu we wiasne nawyki zwigzane z korzystaniem z SM, a takze doswiadczenia emocjonalne.

Analizujac te wyniki, nalezy pamietac, iz mechanizmy wykorzystywane w SM poprzez stosowanie wzmocnienia przerywa-
nego (Zduniak, 2023) utrudniajg uzytkownikom kontrolowanie czasu spedzanego na korzystaniu z nich. Brak efektow
przeprowadzonej interwencji moze $wiadczy¢ o utrwalonych wzorcach zachowania, ktérych modyfikacja wymagataby
dtuzszych oddziatywan (Zhou i in., 2021).

Brak efektu mozna wyjasnia¢ odwotujac sie do teorii autodeterminacji (Deci i Ryan, 2000), ktéra wskazuje, ze zmiana
zachowania jest znacznie skuteczniejsza, gdy jest motywowana wewnetrznie. Poniewaz interwencja byta przeprowadzona
w szkole, mogta by¢ przez mtodziez odbierana jako narzucona z zewnatrz (motywacja zewnetrzna), co mogto ostabiac
jej skutecznos¢. Dodatkowo SM petnig istotng funkcje w zaspokajaniu potrzeby przynaleznosci spotecznej u mtodziezy.
Ograniczenie korzystania z nich moze wigza¢ sie z frustracja potrzeby autonomii i przynaleznosci do grupy, w efekcie
moze powodowacd efekt odwrotny — kompensacyjne zwiekszenie korzystania z SM.

W kontekscie teorii systemoéw podwdjnych (Turel & Qahri-Saremi, 2016), nieskuteczno$¢ interwencji moze by¢ wynikiem
przewagi systemu impulsywnego nad refleksyjnym. Korzystanie z SM czesto odbywa sie automatycznie, np. scrollowanie bez
celu, czy reagowanie na notyfikacje moze przebiegac¢ poza $wiadomosciq. Krétkoterminowe dziatania edukacyjne moga nie
wystarczyé, by zatrzymac te utrwalone wzorce, poniewaz nie angazujg gtebszych proceséw samoregulacji i nie dostarczajq
alternatywnych strategii dziatania (Elhai i in., 2016). Przyktadem takich strategii sq ¢wiczenia uwaznosci, techniki opdzniania
impulsu (np. liczenie do dziesieciu przed siegnieciem po telefon). Cho¢ elementy takie byty zawarte w scenariuszu interwen-
cji, ze wzgledu na ograniczony czas trwania, jej wptyw nie byt wystarczajaco silny. W przysztosci warto rozwazy¢ zwiekszenie
liczby sesji oraz wprowadzenie elementéw wzmacniajacych transfer umiejetnosci.

Poniewaz w Polsce brak jest interwencji, ktérych skutecznos$¢ zostata udowodniona empirycznie, badania nad interwencjg
Badz onLife moga inspirowac dalsze badania nad skutecznoscig programoéw profilaktycznych.
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4.2 Ograniczenia badania

Aby zwiekszy¢ skutecznos¢ interwencji, warto wydtuzy¢ czas jej trwania. Interwencje, ktére trwajg minimum kilka tygodni,
majgq wiekszg szanse na powodzenie (Niveau i in., 2021). Warto réwniez zastosowac prace w mniejszych grupach oraz
adresowac interwencje do oséb chetnych, aby zwiekszy¢ zaangazowanie uczestnikéw. Stosunkowo kroétki czas praktykowania
nowych zachowan oraz brak komponentu wsparcia po zakonczeniu zaje¢ mdgt ograniczy¢ efekty interwencji.

Badanie ma kilka ograniczen metodologicznych. Chociaz dane dotyczace czasu korzystania z SM pochodzity z obiektyw-
nych raportéw pobranych z aplikacji, pomiar innych zmiennych opierat sie na skalach samoopisowych. W zwigzku z tym
wyniki mogty by¢ podatne na znieksztatcenia wynikajace z nastroju lub checi przedstawienia siebie w korzystnym Swietle.
W badaniu uwzgledniono tylko trzy aplikacje: Facebook, Instagram i TikTok, ktére pozwalajg na rejestracje czasu korzysta-
nia z nich. Analizg nie zostaty objete inne media, a takze komunikatory, ktére takze angazujq czas miodziezy. Badani nie byli
przydzielani losowo do grupy eksperymentalnej lub kontrolnej, co mogto skutkowac réznicami w poziomie samooceny oraz
poczucia osamotnienia przed interwencjg. Zaobserwowano takze znaczace zmniejszenie sie proby w kolejnych
pomiarach, ktére jednak nie obnizyto mocy statystycznej badania.

4.3 Whnioski

Cho¢ interwencja nie przyniosta istotnych efektéw w postaci obnizenia czasu korzystania z SM, to sam fakt ksztattowania
bardziej $wiadomego korzystania z nich (jak wynika z wypowiedzi uczniéw) moze przynies¢ pozytywne efekty (Przybylski
i Weinstein, 2017), widoczne w perspektywie dtugoterminowej.

Problem nadmiernego korzystania z SM przez miodziez jest zauwazany przez nauczycieli. Potrzebne jest im wsparcie
dotyczace tego, jakie zagrozenia i korzysci niosg SM i jak pracowac z mtodziezg nad swiadomym korzystaniem z nich.
Przyktady scenariuszy zaje¢ zawartych w interwencji Badz onLife mogg by¢ w tym pomocne. Interwencja, mimo iz okazata
sie nieskuteczna, moze stanowi¢ wartosciowy materiat do dalszych prac. Stworzono jg z uwzglednieniem doniesien
naukowych, a przetestowanie jej skutecznosci umozliwito wskazanie kierunkéw rozwoju i zmian. Wiele proponowanych
materiatdw psychoedukacyjnych i warsztatowych nie jest opartych na rzetelnych podstawach naukowych i nie zostato
poddanych badaniom skutecznosci. Wspoétpraca z nauczycielami moze poméc w wypracowaniu nowych interwencji i sprawdze-
niu ich efektow.

Finansowanie Nie dotyczy.
Konflikt interesOw Nie dotyczy.
Podziekowania Nie dotyczy.

Informacja o dostepnosci danych Nie dotyczy.
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