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Uzaleznienie od Facebooka

W zwigzku z duza liczbg uzytkownikow Facebooka, portal ten ma bardzo duzy wplyw
na funkcjonowanie jego uzytkownikoéw (Btachnio, Przepidrka i Rudnicka, 2013). Wedtug
badan (PewResearchCenter, 2014) ludzie spgdzaja coraz wigcej czasu na Facebooku. W
grupie 1,597 uzytkownikow Facebooka 70% z nich korzystato z Facebooka kilka razy
dziennie. Fakt ten sprawil, ze w literaturze pojawito si¢ nowe pojecie ,,uzaleznienie od
Facebooka™, ktore jest definiowane jako nadmierne zaangazowanie, ktore zakloca codzienne
aktywnosci i relacje interpersonalne, pojawia si¢ tez utrata kontroli nad czasem spedzanym na
portalach spoteczno$ciowych. Wyrodznia si¢ trzy fazy tego fenomenu: wycofanie, pogorszenie
I polepszenie, euforia. Osoby, ktore nadmiernie korzystaja z Facebooka, odczuwajg niepokoj i
dyskomfort, kiedy nie moga si¢ zalogowa¢ do portalu. Wystepujacy obnizony stan afektywny
ma znaczacy wplyw na funkcjonowanie osoby w sferze fizycznej, psychicznej,
interpersonalnej, spotecznej, rodzinnej i ekonomicznej (Elphinston i Noller, 2011; Andreassen

i Pallesen, 2014).

W literaturze mozna znalez¢ szereg badan pokazujacych zmienne osobowo$ciowe,
ktore mogg predysponowac¢ do problematycznego korzystania z portali spotecznosciowych.
Wykazano, migdzy innymi, zwigzek z wysokim poziomem neurotyzmu, niskg sumiennoscia
(Seidman, 2012; Blachnio 1 Przepiorka, 2016), stabilno$ciag emocjonalng (Btachnio i
Przepiorka, 2016), narcyzmem (Bergman, Fearrington, Davenport i Bergman, 2011), niskim
poczuciem warto$ci (Btachnio, Przepiorka i Rudnicka, 2016), nieSmiato$cig (Orrr 1 in., 2009).

Ponadto osoby, ktdre nadmiernie korzystaja z Internetu, jak 1 z Facebooka uzyskuja nizsze

L' W zwiazku z tym, ze zjawisko problematycznego korzystania z Facebooka w literaturze przedmiotu okreslenie
jest takze jako uzaleznienie od Facebookab (ang. Facebook addiction, Andreassen i Pallesen, 2014; Brailovskaia
i Margraf, 2017, zaabsorbowanie Facebookiem (ang. Facebook intrusion, Elphinston i Noller, 2011),
problematyczne korzystanie z Facebooka (ang. Problematic Facebook use, Satici, i Uysal, 2015; Lee-Won,
Herzog, i Park, 2015) i nadmierne korzystanie z Facebooka (ang. Excessive Facebook use, Asante, Nyarko,
2014) w projekcie uzywamy tych poj¢¢ zamiennie, zawsze majac na mysli zjawisko tu zdefiniowane.



wyniki na wymiarze otwartos¢ na doswiadczenia, a takze w poziomie orientacji pozytywnej
(Btachnio i Przepidrka, 2016). Nie bez znaczenia jest takze samokontrola. Okazato sie, ze
osoby z niska samokontrolg maja cz¢sto problemy z nadmiernym korzystaniem z Facebooka
(Btachnio i Przepidrka, 2015). W badaniach podkresla si¢ takze biologiczne funkcjonowanie
uzytkownikéw, a mianowicie chronotyp wieczorny, w przeciwienstwie do rannego, jest
zwigzany z uzaleznieniem od Facebooka (Btachnio, Przepiorka, Diaz-Morales, 2015). W
sferze emocji wykazano, ze orientacja na emocje negatywne w sytuacji porazki rowniez moze

predysponowac do nadmiernego korzystania z Facebooka (Btachnio i Przepiorka, 2015).

Poczucie winy i wstydu

Wina jest negatywna emocja odczuwang jako reakcja na zachowanie niemoralne
(Baumeister et al., 1994; Ferguson and Stegge, 1998). Wina jest zasadniczo prospoteczna,
poniewaz wzmacnia relacje miedzyludzkie (Baumeister, 1997). Jest to rodzaj zalu, skruchy,
bolesnego 1 awersyjnego uczucia wywotanego wlasnymi dziataniami lub bezczynnoscia (np.
Baumeister, Stillwell i Heatherton, 1994; Ferguson i Stegge, 1998). Ludzie majg tendencje do
zachowan altruistycznych, gdy sa pod wptywem stresu wynikajacego z poczucia winy
(Baumeister i in., 1994; Carlsmith i Gross, 1969; Freedman, Wallington i Bless, 1967).
Podejmowane zachowania prospoteczne, pozwalajg im zredukowac poczucie winy (McMillen
and Austin, 1971). Zgodnie z modelem Negative-State Relief model (Cialdini & Kenrick,
1976) negatywne stany emocjonalne prowadzg do podejmowania zachowan prospotecznych

w celu obnizenia negatywnego napiecia i dyskomfortu.

Wstyd i wina sg uznawane za emocje spoteczne, samoswiadomosciowe, odczuwane w
kontekscie okreslonych norm (Btachnio, 2005). W przedstawianym projekcie poczucie winy
ujmowane jest jako silna emocja skupiona na innych (other-focused emotion), ktora jest

zwigzana z braniem pod uwage tego, co inni mys$la i czuja (Han, Duhachek, i Agrawal, 2014).



Uwaza si¢, ze poczucie winy ma wiele pozytywnych funkcji, zwlaszcza w kontekscie
zachowan prozdrowotnych. Wyniki wielu badan wskazuja, ze odwotywanie si¢ do winy
zacheca do zachowan prozdrowotnych i redukuje zachowania ryzykowne (Ebneter, 2013;
Hullett, 2004; Lee i Paek, 2012; Xu i Guo, 2017). Poczucie winy w istotny sposéb wplywa na
zmiang postaw (Xu i Guo, 2017). Zazwyczaj pojawia si¢ ono, gdy ludzie nie spetniaja swoich
standardow i przekonan (Xu i Guo, 2017). Wina zwykle wigze si¢ z zalem 1
odpowiedzialnoscia (Xu i Guo, 2017), co skutkuje checig do zmiany zachowania, aby
zredukowac poczucie winy (O’Keefe, 2002; Xu i Guo, 2017). Wina pozbawiona poczucia
wstydu korelowala istotnie dodatnio z adaptacyjnymi charakterystykami, takimi jak empatia
(Leith 1 Baumeister, 1998), konstruktywna odpowiedz na ztos¢ (Tangney, 1995). Osoby ze
sktonnos$cig do poczucia winy czgsciej biorg odpowiedzialnos$¢ za wiasne zachowanie
(Tangney, Wagner, Fletcher i Gramzow, 1992). Poniewaz poczucie winy sklania do
zachowan typu zado$¢uczynienie za wyrzadzong krzywde, przyczynia si¢ do lepszych
kontaktow interpersonalnych (Tangney, 1995). Sktonno$¢ do wstydu (tendencja do czucia si¢
zle z powodu siebie) wigze si¢ z wieloma problemami zyciowymi, podczas gdy sktonnos¢ do
winy (tendencja do czucia si¢ zle z powodu specyficznych zachowan) zwykle ma znaczenie
adaptacyjne (Dearing, Stuewig, i Tangney, 2005). W badaniach Dearing, Stuewig i Tangney
(2005) tendencja do wstydu istotnie dodatnio korelowata z problemami ze srodkami
odurzajacymi, natomiast wina korelowata istotnie ujemnie z naduzywanie substancji

odurzajacych.

Pomaganie przez klikanie jako sposob na regulacje emocji

W ostatnim czasie zauwazy¢ mozna wzrost akcji pomocowych za pomoca portali
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czesto zawierajag numer konta, gdzie mozna wptacac pienigdze. Jednak, czgsto taka pomoc
sprowadza si¢ do kliknigcia w ikong ,,lubi¢ to”. Wydawac¢ si¢ moze, ze kliknigcie takiej ikony
dalekie jest od realnej pomocy, jednak fenomen jest tak popularny, ze mozna przypuszczaé na
pewno nie jest bez znaczenia dla 0so6b bioragcych udziat w takich akcjach. W projekcie
zjawisko to nazywamy pomaganiem przez klikanie, rozumiejac przez to kliknigcie w ikong

,lubie¢ to” jako poparcie / pomoc w akcji charytatywne;.

Regulacja emocji odnosi si¢ do prob zmiany doswiadczanych emocji przez
wzbudzenie lub utrzymanie przezy¢ emocjonalnych, lub modyfikacj¢ czestotliwosci,
intensywnosci lub czasu trwania przezy¢ emocjonalnych (Garnefski i Kraaij, 2007).
Trudnosci z regulacja emocji uwaza si¢ za czynniki ryzyka uzaleznien (Hormes, Kearns, 1
Timko, 2014). Regulacja emocji moze by¢ rozumiana jako konstrukt, sktadajacy si¢ z
nastepujacych umiejetnosci: §wiadomosé i rozumienie emocji, akceptacja emocji, umiejetnosé
kontroli impulséw i realizacja zamierzonych celow takze w sytuacji odczuwania negatywnych
emocji, umiejetnos$¢ korzystania z odpowiednich strategii regulacji emocji w celu
elastycznego modulowania odpowiedzi emocjonalnych w realizacji wiasnych celéw (Gratz i
Roemer, 2004). Gratz i Roemer (2004) moéwia o dysregulacji emocji w przypadku trudnosci w
zakresie wymienionych umiejetnosci. "Pomaganie przez klikanie" mozna uja¢ jako sposob
regulacji emocji. Mozna powiedzie¢, Ze jest to jedna z behawioralnych strategii regulacji
emocji (Garnefski i Kraaij, 2007). W planowanych badaniach bedziemy traktowaé
"pomaganie przez klikanie" jako behawioralng strategi¢ regulacji emocji, zwlaszcza poczucia

winy.

Emocje negatywne jako skutek nadmiernego zaabsorbowania Facebookiem

Osoby, ktore nadmiernie korzystaja z Facebooka, odczuwajg niepokoj 1 dyskomfort,

kiedy nie mogg si¢ zalogowa¢ do portalu. Wystepujacy obnizony stan afektywny ma znaczacy



wptyw na funkcjonowanie osoby w sferze fizycznej, psychicznej, interpersonalne;j,
spotecznej, rodzinnej i ekonomicznej (Elphinston i Noller, 2011; Andreassen i Pallesen,
2014). Nadmierne korzystanie z Facebooka jest §cisle zwigzane z zaburzeniami w sferze
emocjonalnej i wpltywa destrukcyjnie na zdrowie. We wczesniejszych badaniach
wykazali$my, ze zdrowie psychiczne, zwlaszcza wymiar emocjonalny (inteligencja
emocjonalna, lek i ruminacja), a takze zdrowie psychiczne (insommia) sg silnie zwigzane z
problematycznym uzaleznieniem od Facebooka (Btachnio, Przepiorka, Cudo, w recenzji). W
tym projekcie przez funkcjonowanie emocjonalne rozumiemy odczuwane przez osob¢ emocje
negatywne i pozytywne. Procesy emocjonalne wptywaja istotnie na funkcjonowanie
cztowieka. Wedlug Oatleya i Jenkins (2003, s. 93) “emocja spowodowana jest zazwyczaj
przez $wiadome lub nieswiadome warto$ciowanie przez podmiot jakiego$ zdarzenia jako
istotnego dla jakiej§ waznej dla niego sprawy (celu); emocja odczuwana jest jako pozytywna,
jezeli zdarzenie sprzyja tej sprawie, a jako negatywna, jezeli ja utrudnia”. Osoby, ktére
nadmiernie korzystaja z Facebooka, mogg odczuwac niepokdj 1 dyskomfort, kiedy nie maja
dostepu do portalu. Wystepujacy obnizony stan emocjonalny moze znaczaco wplywac na
funkcjonowanie osoby w sferze fizycznej, psychicznej, interpersonalnej, spotecznej, rodzinnej
i ekonomicznej (zob. Parasuraman, Sam, Yee, Chuon i Ren, 2017). Jednak niektore dziatania
na portalach spotecznosciowych moga wptywac na odczuwanie emocji pozytywnych. Takim
dziataniem jest pomaganie, ktore poprawia nastroj (Batson i Powell, 2003). Pomaganie przez

klikanie, gdy osoba ma poczucie, ze komu$ pomogta moze wywotywaé emocje pozytywne.

Cel badan

Glownym celem projektu byto poszerzenie wiedzy w zakresie uzaleznien
behawioralnych, w szczeg6lno$ci zbadanie zalezno$ci migdzy "pomaganiem przez klikanie",
poczuciem winy i wstydu oraz problemowym korzystaniem z Facebooka. W badaniach

sprawdzalismy zwiagzki pomiedzy poczuciem winy i wstydu oraz pomaganiem przez klikanie



jako formg samoregulacji emocji. A takze pokazaliSmy emocje wywotywane przez
korzystanie z Facebooka. Jako Pomaganie przez klikanie rozumiemy zjawisko na Facebooku

klikniecia w ikong ,,lubie to” jako poparcie / pomoc w akcji charytatywne;.

Modelem teoretycznym dla prowadzonych badan byty dwie koncepcje z zakresu
funkcjonowania emocjonalnego: koncepcja emocji samoswiadomosciowych (Tangney,
Dearing 2002) oraz regulacji emocji Gratza i Roemera (2004). Koncepcja emocji
swiadomosciowych zaklada istnienie emocji, ktore sg doswiadczane dopiero wtedy, kiedy
pojawia si¢ §wiadomos$¢ wiasnego ‘ja’. Uwaza si¢, ze emocje te odgrywaja istotna role w
uzaleznieniach (Dearing, Stuewig i Tangney, 2005). Natomiast koncepcja regulacji emocji
zaktada, ze istnieja pewne umiejetnos$ci pomagajace zmienia¢ do§wiadczane emocje na stan
emocjonalny poprzez je podtrzymywanie lub wzbudzanie okreslonych emocji w takim
zakresie, w jakim jednostka potrzebuje ich do realizacji wlasnych celow. Ponadto,
bazowali$my na badaniach nad uzaleznieniami behawioralnymi, przede wszystkim
uzaleznieniami od portali spoleczno$ciowych (np. Btachnio, Przepidrka, Pantic, 2015;

Blachnio, Przepiorka, 2016).

Glownym celem projektu bylo poszerzenie wiedzy w zakresie uzaleznien
behawioralnych, w szczego6lnosci zbadanie zalezno$ci miedzy "pomaganiem przez klikanie"
jako forma regulacji emocji, poczuciem winy i wstydu oraz problematycznym korzystaniem z
Facebooka, a takze pokazanie emocji wywotywanych przez korzystanie z Facebooka. W

badaniu testowano nastepujacy model (Rysunek 1.)
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Rysunek 1. Model powigzan pomiedzy "pomaganiem przez klikanie" jako forma regulacji

emocji, poczuciem winy i wstydu oraz zabsorbowaniem Facebookiem i emocjami

Na podstawie wczesniejszych badan nad uzaleznieniami behawioralnymi, a takze na
podstawie dwoch koncepcji: koncepcji emocji samoswiadomosciowych (Tangney, Dearing

2002) oraz regulacji emocji Gratza i Roemera (2004) postawilismy pie¢ hipotez.

ZaktadaliSmy, ze poprzez angazowanie si¢ w "pomaganie przez klikanie" osoba ma
poczucie, ze jej korzystanie z Facebooka przynosi korzysci innym. Usprawiedliwia nadmierne
korzystanie z Facebooka tym, ze dzigki temu pomaga innym ludziom i im dtuzej przebywa w
portalu spoteczno$ciowym, tym wigksza szans¢ ma na znalezienie strony, poprzez ktorg
bedzie mogta pomoc przez klikniecie. W dotychczasowych badaniach wykazano, ze
odwotywanie si¢ do winy jest szczegolnie skuteczne, gdy ludzie biorg pod uwage inne osoby
(O’Keefe 1 Figge, 1999). Dlatego przypuszczalismy, ze "pomaganie przez klikanie" bedzie

obnizalo poczucie winy, poniewaz takie zachowanie jest postrzegane jako prospoteczne.

HI: ,,Pomaganie przez klikanie" wptywa moderujaco na zalezno$¢ migdzy poziomem

zaabsorbowania Facebookiem a poczuciem winy w ten sposob, ze w przypadku czestego



"pomagania przez klikanie" nie ma istotnej zaleznos$ci mig¢dzy zaabsorbowaniem
Facebookiem a poczuciem winy, natomiast w przypadku rzadkiego "pomagania przez
klikanie" jest istotna dodatnia zalezno$¢ miedzy zaabsorbowaniem Facebookiem a poczuciem

winy.

Ponadto, nadmierne korzystanie z Facebooka powoduje, ze osoba ocenia siebie negatywnie
(Btachnio, Przepidrka, i Rudnicka, 2016), poniewaz ma poczucie marnowania czasu, ma
problemy z wywigzywaniem si¢ z codziennych obowigzkow i osiggnieciami szkolnymi
(Karpinski, Kirschner, Ozer, Mellott, & Ochwo, 2013). Jedng z mozliwych strategii
behawioralnych, regulujacych negatywny nastr6j spowodowany nadmiernym korzystaniem z
Facebooka moze by¢ "pomaganie przez klikanie". Dlatego przypuszczali$my, ze im bardziej
osoba jest zaabsorbowana Facebookiem, tym silniejszy wstyd odczuwa. Z kolei ta negatywna
emocja sktania osob¢ do poszukiwania strategii radzenia sobie z negatywnym nastrojem.
Poniewaz "pomaganie przez klikanie" wigze si¢ z byciem w sieci i praktycznie nie wymaga
prawie zadnego wysitku, jest strategia dostepna i tatwa radzenia sobie z negatywnym
nastrojem. Przypuszczalismy, ze im silniejsze poczucie wstydy u osoby nadmiernie
korzystajacej z Facebooka, tym czesciej bedzie ona stosowac dostepna w sieci strategie

regulacji emocji, jaka jest "pomaganie przez klikanie".

H2: Poczucie wstydu wyjasnia istotng dodatnig zalezno$¢ migdzy zaabsorbowaniem

Facebookiem i "pomaganiem przez klikanie™.

Przypuszczenie co do zwigzku miedzy nadmiernym korzystaniem z Facebooka, "pomaganiem
przez klikanie", poczuciem winy i wstydu wzmacniajg wyniki badan wskazujace na istotng
zalezno$¢ migdzy uzaleznieniem a problemami z regulacja emocji (Hormes, Kearns, 1 Timko,
2014) a takze wyniki badan pokazujace ujemng istotng zalezno$¢ migdzy poczuciem winy a

uzaleznieniem (Ebneter, 2013; Hullett, 2004; Lee i Paek, 2012; Xu i Guo, 2017).



H3: Jest zalezno$¢ cyrkularna mi¢dzy zaabsorbowaniem Facebookiem, poczuciem wstydu,
"pomaganiem przez klikanie", poczuciem winy, taka ze im wyzsze zaabsorbowanie
Facebookiem, tym silniejsze poczucie wstydu, co prowadzi do czgstszego "pomagania przez
klikanie". U 0sob zaabsorbowanych Facebookiem, ktore "pomagaja przez klikanie" obniza si¢

poczucie winy, co powoduje nasilenie zaabsorbowania Facebookiem.

Uzaleznienie od Facebooka jest zwigzane z problemami z samoregulacja i samokontrola
(Btachnio, Przepidrka, 2016). Biorac pod uwage fakt, ze trudnosci z regulacja emocji uwaza

si¢ za czynniki ryzyka uzaleznien (Hormes, Kearns, 1 Timko, 2014) dlatego zatlozylismy, ze:

H4: Niektore z form regulacji emocji sg zwigzane z nadmiernym zaabsorbowaniem

Facebookiem

Badania pokazuja, ze uzaleznienie od Facebooka przektada si¢ na odczuwane emocje, na
przyktad badania sugerowaty zwiazki uzaleznienia od Facebooka z Iekiem (Btachnio,
Przepiorka, Cudo, w recenzji), z depresja (Btachnio, Przepiorka, Pantic, 2015) czy tez z
dystresem (Btachnio, in., 2019). Zasadne jest zaktadanie, ze korzystanie z Facebooka wigze
si¢ z emocjami, a to co wptywa na rodzaj tych emocji jest zwigzane z tym co osoba robi w
Internecie. Zatem jesli osoba bedzie czesciej pomagac¢ poprzez klikanie moze to przektadac
si¢ na emocje pozytywne, cho¢ ta emocja moze by¢ chwilowa. Mozna si¢ tu odnies¢ do badan

pokazujacych, ze dziatania pomocowe moga poprawia¢ nastroj (Batson i Powell, 2003).

H5: Korzystanie z Facebooka jest zwigzane z emocjami uzytkownika.

H5:1 Pomaganie przez klikanie jest zwigzane z emocjami pozytywnymi

H5:2 Uzaleznienie od Facebooka jest zwigzane z emocjami negatywnymi.



Badania wlasne

W celu weryfikacji hipotez zostang przeprowadzone dwa badania.

Badanie 1. Badanie dzienniczkami obserwacji. Badania trwaty 7 dni. W badaniu wzi¢to
udziat 40 osob (20 licealistow oraz 20 studentow). Badanie tego typu jest obarczone duzym
ryzykiem, ktore niesie za sobg porzucanie realizacji badan w trakcie, zatem z kazdym dniem
0sOb badanych bylo coraz mniej. Nalezy zaznaczy¢, ze osoby badane nie otrzymywaty

wynagrodzenia za udziat w badaniu.

Uczestnicy, ktorzy zgodzili si¢ na udzial w badaniu dostali link do aplikacji do zainstalowania
na telefonach komorkowych. Osoby badane miaty za zadanie codziennie odpowiadaé na
pytania odno$nie pomagania przez klikanie oraz bilansu emocjonalnego, w tym celu

wykorzystalismy:

Skale Pomagania przez Klikanie (Btachnio i in., 2019) do mierzenia czgstosci
pomagania za pomocg mediow spotecznosciowych. Osoba badana wpisuje ile razy danego
dnia pomagata przez klikanie np. poprzez popieranie akcji charytatywnych (poprzez klikanie
»lubie t0”). Im wyzszy wynik, tym czg¢$ciej osoba badana pomagata za pomoca mediéw

spoteczno$ciowych.

Do pomiaru codziennego bilansu emocjonalnego zastosujemy Skale Pozytywnego i
Negatywnego Doswiadczenia (SPIND) (Diener i in, 2009) w polskim ttumaczeniu
Kaczmarka i Barana. Narzgdzie moze zosta¢ wykorzystane do obliczenia og6lnego bilansu
afektywnego, jak réwniez zawiera podskale pozytywnych i negatywnych uczu¢. Sktada sie si¢
12 pozycji do oceny uczué pozytywnych (6 pozycji) i negatywnych (6 pozycji). Osoba ma
zadanie zaznaczy¢, na skali 5-stopniowej, jak czgsto dzisiaj do§wiadczyta wymienionych

uczu¢ np. rozgniewany, szczesliwy.



Dodatkowo osoby badane wypeiaty jednokrotnie nastgpujace kwestionariusze:

Do pomiaru zaabsorbowania w Facebook: Kwestionariusz uzaleznienia od
Facebooka (Facebook Intrusion Scale) (Elphinston i Noller, 2011) utworzony na podstawie
komponentoéw uzaleznien behawioralnych i skali patologicznego korzystania z telefondéw
komoérkowych. Sktada si¢ z 8 twierdzen (np. Nie jestem w stanie ograniczy¢ korzystania z
Facebooka), do ktorych osoby badane majg za zadanie ustosunkowac si¢ na 7-stopniowej
skali od 1-zupelie si¢ nie zgadzam do 7 catkowicie si¢ zgadzam. Kwestionariusz byt
wykorzystywany w wielu badaniach takze na probach polskich (for a review: Btachnio,

Przepiorka, Pantic, 2015).

Do pomiaru winy i wstydu: Test Emocji Samoswiadomosciowych (TOSCA;
Tangney et al., 1989) sktadajacy sie z 15 itemow, czyli krotkich opisach sytuacji o moralnym
znaczeniu. Pod kazda sytuacja sg odpowiedzi, ktore osoba badana wybiera, wskazuja one na
m.in. dyspozycje do doswiadczania odpowiednio wstydu oraz poczucia winy. TOSCA jest

narzedziem szeroko stosowanym zaro6wno w wersji anglojezycznej jak 1 polskie;j.

Do pomiaru trudnos$ci w regulacji emocji Kwestionariusz trudnosci w regulacji
emocji (DERS; Gratz, Roemer, 2004) w polskiej adaptacji (Czub, 2012) sktadajacy si¢ z 23
itemow tworzacych 6 wymiardéw : 1. Nieakceptowanie reakcji emocjonalnych (np. Kiedy
jestem zdenerwowany, czuj¢ si¢ winny z powodu swoich uczuc), (2) trudnosci w realizacji
zachowan ukierunkowanych na cel np. Kiedy jestem zdenerwowany, trudno mi dokonczy¢
rozpoczgta prace, (3) trudnosci w kontroli impulsow, np. Kiedy jestem zdenerwowany, jest
mi trudno kontrolowa¢ swoje zachowanie), (4) braki w $wiadomos$ci emocji (np. Zwracam
uwage na to, co czuj¢), (5) ograniczony dostep do strategii regulacji emocji np. Kiedy jestem
zdenerwowany, to wydaje mi si¢, ze nie moge nic zrobi¢, aby poczu¢ si¢ lepiej), (6) braki w

rozumieniu emocji np. Nie mam pojecia, jak si¢ czuje (Brzezinska, Czub, Piotrowski, 2014).



Badanie 2

W tej czesci badan wykorzystaliSmy kwestionariusze. Do badan zaprosili§my osoby
mtode, najbardziej zagrozone zaabsorbowaniem w Facebooka. W badaniu wzi¢to udziat 1200
0s0b (600 studentdw oraz 600 uczniéw szkot srednich. Na podstawie listy szkot wskazanych
przez Kuratorium Os$wiaty na terenie miast wylosowanych zostanie po 10 szkét i po 6 uczelni

wyzszych z podzialem na prywatne i publiczne).

Ankiety zostaly przeprowadzone w wersji papierowej w malych grupach osobowych
przed zajeciami lub podczas lekcji wychowawczych. Uczestnicy zostali zapewnieni o
anonimowych charakterze prowadzonych badan oraz otrzymali jasne instrukcje wypetniania
kwestionariuszy. Wypetnienie badan trwato okoto 20 minut. Badania byto realizowane
osobiscie przez wskazany w projekcie zespot. Badania zostaty przeprowadzone w Lublinie,
Katowicach, Warszawie, 1 Szczecinie. Miasta do badan zostaty wybrane w odniesieniu do
NUTSI (Klasyfikacja Jednostek Terytorialnych do Celow Statystycznych), tak aby
uwzgledni¢ jak najwieksza ilos¢ regionéw ujetych w tej klasyfikacji: rejon wschodni (Lublin),
region centralny (Warszawa), region potnocnozachodni (Szczecin) oraz region potudniowy
(Katowice). Przy wyborze powyzszego podziatu znaczenie miat fakt , ze jest to klasyfikacja
ogoblnoeuropejska (UE), z powodzeniem wykorzystywana przez CBOS przy
przygotowywaniu raportdéw m.in. na temat korzystania przez Polakow z Internetu (CBOS,

2015).

Wykorzystane zostaly nastepujace narzgdzia (opisane powyzej): Skala Pomagania
przez Klikanie, Kwestionariusz uzaleznienia od Facebooka, Test Emocji
Samoswiadomosciowych (TOSCA), Kwestionariusz trudno$ci w regulacji emocji, Skala

Pozytywnego i Negatywnego Doswiadczenia (SPIND).



Wszystkie wyzej opisane metody zostaty starannie dobrane ze wzgledu na ich szerokie
zastosowanie badanych zjawisk. Kazdy z ich ma takze wersje anglojezyczne, a to byl kolejny

powo6d wyboru, poniewaz badania bedg kontynuowane w aspekcie migdzykulturowym.

Wyniki

Badania dzienniczkowe

W tabelach 1-7 przedstawiono statystyki opisowe (minimum, maksimum, $rednie, odchylenia
standardowe oraz sko$no$¢ i kurtoze) dla poszczegdlnych zmiennych uzytych w badaniu.
Niestety z kazdym dniem kolejne osoby badane ,,odpadaly” z badan dlatego przy pomiarach

w dniu pierwszym jest N=41 osob, natomiast w dniu 7 tylko N=14.

Tabela 1. Statystyki opisowe dla analizowanych zmiennych — dzien 1 (N =41).

Zmienne minimum maximum $rednia odchylenie skosnosé kurtoza
standardowe

Klikanie (0 — nie; 1- tak) 0 1 0,49 0,51 0,051 -2,103
Tlosc liknig¢ - 1 5 1,80 1,15 1,580 2,085
ludzie

g | HoS¢ klikniet - 0 3 1,25 1,02 0,103 -1,156

L zwierzeta

S

M Tlo$¢ kliknig¢ —
srodowisko 0 3 1,10 0,85 0,363 -0,303
naturalne
pozytywne 0 4 2,61 1,02 -0,608 -0,190
negatywne 0 4 1,39 1,07 0,558 -0,471
dobrze 0 4 2,44 1,10 -0,375 -0,910

© zle 0 3 1,24 1,14 0,461 -1,169

(&)

>

g przyjemnie 1 4 2,49 1,03 -0,111 -1,095
nieprzyjemnie 0 3 1,27 1,05 0,518 -0,859
szezeSliwy/a 0 4 2,41 1,07 -0,407 -0,861
smutny/a 0 4 1,12 1,00 0,988 0,715




przestraszony/a 0 4 1,17 1,36 0,870 -0,633
radosny/a 0 4 2,34 1,11 -0,386 -0,737
rozgniewany/a 0 4 1,28 1,18 0,624 -0,765
zadowolony/a 1 4 2,45 1,06 -0,201 -1,238
Tabela 2. Statystyki opisowe dla analizowanych zmiennych — dzien 2 (N =32).
Zmienne minimum maximum $rednia odchylenie sko$nos¢ kurtoza
standardowe
Klikanie (0 — nie; 1- tak) 0 1 0,34 0,48 0,691 -1,629
tloS¢ kliknigC - 1 3 1,64 0,81 0,847 -0,764
ludzie
8 Ilo§c kliknig¢ - 0 2 082 0,75 0,329 -0,878
Ry zwierzgta
e
N, Tos¢ kliknig¢ —
srodowisko 0 2 0,73 0,79 0,574 -0,967
naturalne
pozytywne 0 4 1,97 0,98 0,068 -1,008
negatywne 0 4 1,77 1,09 -0,185 -0,635
dobrze 0 4 2,03 1,14 0,078 -0,952
Zle 0 3 1,81 1,08 -0,272 -1,250
przyjemnie 0 4 1,97 1,20 -0,184 -1,070
- nieprzyjemnie 0 4 1,90 1,22 -0,039 -1,240
o
>
% szczesliwy/a 0 4 1,84 1,13 0,189 -0,865
smutny/a 0 4 1,68 1,22 0,320 -1,043
przestraszony/a 0 4 1,55 141 0,276 -1,525
radosny/a 0 4 1,81 1,08 0,070 -0,969
rozgniewany/a 0 4 1,26 1,21 0,673 -0,709
zadowolony/a 0 4 2,06 1,06 -0,314 -1,029
Tabela 3. Statystyki opisowe dla analizowanych zmiennych — dzien 3 (N =27).
. _ . , . odchylenie L,
Zmienne minimum maximum $rednia sko$nosé kurtoza

standardowe




Klikanie (0 — nie; 1- tak) 0 1 0,33 0,48 0,749 -1,560
losé klikniee - 1 5 2,67 1,58 0,217 -1,886
ludzie

g | Hos¢ klikniec - 0 7 1,44 2,51 1,740 2,371

By zwierzeta

ke

N lo$¢ kliknig¢ —
$rodowisko 0 3 0,78 1,30 1,394 0,184
naturalne
pozytywne 0 4 2,07 1,07 0,248 -0,629
negatywne 0 3 1,48 1,19 0,122 -1,512
dobrze 0 4 2,19 1,14 0,108 -0,980
Zle 0 4 1,67 1,27 0,324 -1,114
przyjemnie 0 4 1,85 1,26 0,175 -0,981

o nieprzyjemnie 0 4 1,81 1,24 0,118 -1,162

(&)
>

g szezelliwy/a 0 4 2,07 1,07 0,046 -1,005
smutny/a 0 3 1,67 1,04 0,074 -1,263
przestraszony/a 0 4 0,96 1,11 1,401 1,432
radosny/a 0 4 1,96 1,08 -0,336 -0,544
rozgniewany/a 0 3 0,88 0,82 1,180 1,933
zadowolony/a 0 4 2,00 1,13 0,180 -1,285

Tabela 4. Statystyki opisowe dla analizowanych zmiennych — dzien 4 (N =25).

Zmienne minimum maximum $rednia odchylenie skosnosé kurtoza
standardowe
Klikanie (0 — nie; 1- tak) 0 1 0,40 0,50 -0,435 -1,976
llosc kliknig¢ - 0 5 1,40 1,35 2,466 6,974
ludzie
g | Tose kdiknieé - 0 3 0,70 0,95 1,718 3,533
Ry zwierzeta
S
N [o$¢ kliknie¢ —
srodowisko 0 5 1,00 1,56 2,180 5,231
naturalne
« pozytywne 1 4 2,38 0,82 -0,326 -0,608
o
>
g negatywne 0 4 1,67 1,20 0,060 -1,057




dobrze 1 4 2,25 1,07 0,374 -1,044
zle 0 3 1,71 1,23 -0,147 -1,670
przyjemnie 0 4 2,08 1,02 -0,179 -0,894
nieprzyjemnie 0 3 1,67 1,09 0,081 -1,418
szczesliwy/a 0 4 2,00 1,14 0,191 -1,245
smutny/a 0 4 1,58 1,41 0,523 -1,142
przestraszony/a 0 4 1,08 1,28 0,911 -0,453
radosny/a 1 4 1,83 1,01 0,640 -1,170
rozgniewany/a 0 3 1,04 0,86 0,815 0,617
zadowolony/a 0 4 1,96 1,20 0,086 -1,203
Tabela 5. Statystyki opisowe dla analizowanych zmiennych — dzien 5 (N =24).
Zmienne minimum maximum $rednia s(t):ncc:];/rlsg\i/:e sko$nos¢ kurtoza
Klikanie (0 — nie; 1- tak) 0 1 0,46 0,51 0,179 -2,156
}L‘j;;‘hk“i‘?é ) 1 6 1,55 1,51 3,104 9,838
:;&» S;f;iltl;m‘?c ) 0 4 1,00 1,41 1,296 0,600
=
M Tlo$¢ kliknig¢ —
srodowisko 0 2 0,73 0,79 0,574 -0,967
naturalne
pozytywne 1 4 2,30 0,88 -0,226 -0,903
negatywne 0 3 1,38 1,13 0,338 -1,260
dobrze 1 4 2,33 0,87 -0,306 -0,872
zle 0 4 1,25 1,15 0,769 -0,105
§ przyjemnie 0 4 2,21 1,14 -0,828 -0,348
S nieprzyjemnie 0 4 1,29 1,12 0,976 0,203
szczesliwy/a 0 4 2,29 1,08 -0,418 -0,800
smutny/a 0 3 1,21 0,98 0,461 -0,605
przestraszony/a 0 4 1,17 1,27 0,762 -0,657




radosny/a 0 4 2,25 0,99 -0,551 -0,443
rozgniewany/a 0 3 0,92 0,93 0,887 0,222
zadowolony/a 0 4 2,25 1,07 -0,316 -0,789
Tabela 6. Statystyki opisowe dla analizowanych zmiennych — dzien 6 (N =18).
Zmienne minimum maximum $rednia s?:nC:;/rljg\i;e sko$nos¢ kurtoza
Klikanie (0 — nie; 1- tak) 0 1 0,44 0,51 0,244 -2,199
fb‘;ﬁ;nkni@é ) 1 2 1,13 0,35 2,828 8,000
é’ ilv(if:riltl;m@c ) 0 5 1,13 173 1,966 4,062
=
M Tos¢ kliknig¢ —
srodowisko 0 1 0,38 0,52 0,644 -2,240
naturalne
pozytywne 0 4 2,29 1,10 -0,350 -0,321
negatywne 0 3 1,65 1,17 -0,004 -1,551
dobrze 0 4 2,35 1,11 -0,501 -0,313
zle 0 3 147 1,01 0,506 -0,841
przyjemnie 0 4 2,06 1,34 -0,469 -1,425
_9 nieprzyjemnie 0 3 1,47 1,18 0,209 -1,464
S
§ szczesliwy/a 0 4 2,12 1,32 -0,243 -1,317
smutny/a 0 3 1,59 1,06 0,268 -1,270
przestraszony/a 0 1 0,59 0,51 -0,394 -2,109
radosny/a 0 4 2,29 1,21 -0,405 -1,103
rozgniewany/a 0 2 1,00 0,50 0,000 2,171
zadowolony/a 0 4 2,12 1,17 -0,255 -1,350
Tabela 7. Statystyki opisowe dla analizowanych zmiennych — dzien 7 (N = 14).
Zmienne minimum maximum srednia odchylenie skosnosé kurtoza

standardowe




Klikanie (0 — nie; 1- tak) 0,21 0,43 1,566 0,501
HoS¢ kliknigC - 2,00 1,73 1,732 3,500
ludzie

g | Hos¢ klikniec - 2,33 321 1,545 3,255

By zwierzeta

g

N lo$¢ kliknig¢ —
srodowisko 0,33 0,58 1,732 2,451
naturalne
pozytywne 1,86 1,17 0,318 -1,004
negatywne 2,21 1,12 -0,487 -0,515
dobrze 1,79 0,97 -0,089 -1,027
zle 2,14 1,29 -0,555 -1,079
przyjemnie 1,79 0,97 -0,089 -1,027

o nieprzyjemnie 1,79 1,12 0,487 -0,515

(&)
>

g szczesliwy/a 1,64 1,34 0,771 -0,605
smutny/a 1,86 1,29 -0,443 -1,681
przestraszony/a 1,29 1,27 0,963 0,095
radosny/a 1,79 1,19 -0,164 -1,675
rozgniewany/a 1,36 1,39 1,041 0,020
zadowolony/a 1,50 0,85 0,431 -0,203
W  celu sprawdzenia wspoétzaleznosci migdzy analizowanymi zmiennymi

przeprowadzono analiz¢ korelacji z wykorzystaniem wspotczynnika rho Spearmana. Nalezy

przy tym zauwazy¢, ze dla potrzeb analizy wykorzystano dane pochodzace z pierwszego dnia

badania.

Na podstawie przeprowadzonych analiz wykazano istnienie statystycznie istotnej

pozytywnej korelacji pomig¢dzy klikaniem w linki pomocowe, a nasileniem stanow

okreslanych jako pozytywne, dobrze, przyjemnie, szczgsliwy oraz zadowolony. Wykazano

réwniez istnienie statystycznie istotnej negatywnej wspotzmiennosci migdzy klikaniem w




linki pomocowe a stanami okreslanymi jako negatywnie, Zle oraz nieprzyjemnie.
Szczegdtowe wyniki przedstawiono w tabeli 8.

W celu weryfikacji zmian nastepujacych w ciggu kolejnych dni pod wzgledem
poszczegolnych zmiennych przeprowadzono analize statystyczng z wykorzystaniem analizy
wariancji w modeli 1-ANOVA z powtarzanym pomiarem oddzielnie dla poszczegdlnych
zmiennych. W analizach uwzgledniono jedynie obserwacje pochodzace ze wszystkich dni
badania. W konsekwencji pomini¢to zmienne nie spelniajace zalozen dotyczacych analizy
wariancji.

Na podstawie przeprowadzonych wykazano brak efektu gléwnego czynnika CZAS dla
zmiennej klikanie (Fsg) = 0,84; p = 0.572). W przypadku nasilenia stanu okreslanego jako
pozytywnie rOwniez nie wykazano istnienia efektu glownego czynnika CZAS (Fee) = 1,10; p
= (0.456). Na podstawie przeprowadzonych analiz wykazano brak efektu gtéwnego czynnika
CZAS dla zmiennej zwigzanej ze stanem okreslanym jako negatywnie (Fee) = 0,62; p =
0.713). W zakresie nasilenia stanu okreslanego jako dobrze nie wykazano takze istnienia
efektu glownego czynnika CZAS (Fee) = 0,21; p = 0.963). Biorgc pod uwage otrzymane
wyniki, nie wykazano rowniez istnienia statystycznie istotnego efektu gldéwnego czynnika
CZAS w zakresie zmiennej okre$lajacej stan jako zte (Fgg = 0,75; p = 0.633). W przypadku
nasilenia stanu okreslanego jako przyjemnie roéwniez nie wykazano istnienia efektu gtéwnego
czynnika CZAS (Fe6) = 2,84; p = 0.115). Na podstawie przeprowadzonych analiz wykazano
brak efektu gtownego czynnika CZAS dla zmiennej zwigzanej ze stanem okreslanym jako
nieprzyjemnie (Feey = 0,31; p = 0.911). W zakresie nasilenia stanu okreslanego jako
szczg$liwy/a nie wykazano takze istnienia efektu gtéwnego czynnika CZAS (Fee = 0,55; p =
0.760). Na podstawie przeprowadzonych analiz wykazano brak efektu gtownego czynnika
CZAS dla zmiennej zwiazanej ze stanem okre$lanym jako smutny/a (Fe) = 0,77; p = 0.620).

Ponadto, w przypadku zmiennej zwigzanej z nasileniem stanu okreslanego jako



przestraszony/a nie wykazano istnienia statystycznie istotnego efektu gtownego czynnika
CZAS (Fee = 3,31; p = 0.085). Na podstawie przeprowadzonych analiz wykazano brak
efektu glownego czynnika CZAS dla zmiennej zwigzanej ze stanem okreslanym jako
radosny/a (Feey = 1,05; p = 0.477). W dalszej kolejnosci, w zakresie nasilenia stanu
okreslanego jako rozgniewany/a nie wykazano takze istnienia efektu gldéwnego czynnika
CZAS (Fe,6 = 1,87; p = 0.234). Biorac pod uwage otrzymane wyniki, nie wykazano réwniez
istnienia statystycznie istotnego efektu glownego czynnika CZAS w zakresie zmiennej

okreslajacej stan jako zadowolony/a (Fee) = 2,70; p = 0.126).



Tabela 8. Korelacje pomig¢dzy poszczegdlnymi zmiennymi w pierwszym dniu badania (N = 41)

Zmienne [1] [2] 3] [4] [5] [6] [7] [8] [9] [10] [11] [12]

[1] Klikanie (0 — nie; 1- tak)

[2] pozytywne 0,39*

[3] negatywne -0,33* | -0,35*

[4] dobrze 0,36* | 0,66*** | -0,43**

[5] zle -0,38* | -0,42** | 0,79*** | -0,45**

[6] przyjemnie 0,40** | 0,71*** | -0,53*** | 0,85*** | -0,56***
© [7] nieprzyjemnie -0,37* | -0,34* | 0,68*** | -0,54*** | (0,73*** | -0,44**
=]
g [8] szczgsliwy/a 0,56*** | 0,66*** | -0,55*** | 0,76*** | -0,59*** | 0,76*** | -0,58***

[9] smutny/a -0,23 -0,33* | 0,55*** | -0,64*** | 0,54*** | -0,45** | 0,57*** | -0,58***

[10] przestraszony/a | -0,19 -0,17 0,32* -0,13 0,33* -0,13 0,38* -0,14 0,15

[11] radosny/a 0,16 0,46** -0,21 0,46** -0,23 | 0,54**= -0,19 0,47** | -0,19 | -0,49**

[12] rozgniewany/a -0,07 -0,06 0,27 -0,12 0,24 -0,07 0,07 -0,08 0,08 | 0,57*** | -0,37*

[13] zadowolony/a | 0,33*** | 0,55*** -0,25 0,51** -0,31 | 0,63*** | -0,31* 0,57*** | -0,16 | -0,36* | 0,71*** | -0,31*




Badania kwestionariuszowe

Do badan zaproszone N=1200 os6b, jednak nalezy zaznaczy¢, ze z powodu brakdéw
danych usunigto 146 obserwacje. W konsekwencji analizowana proba liczy 1054 obserwacje
(Tabela 9). Ponadto wyniki przedstawiono oddzielnie dla calej grupy, grupy kobiet i grupy

mezczyzn. Statystyki dla poszczegoélnych zmiennych podano w Tabelach 10-12, w podziale

dla catej grupy, dla kobiet i dla me¢zczyzn.

Tabela 9. Czestosci i procent kobiet i mezczyzn.

Grupa Licz’ba
0s0b Procent
mezczyzni 346 32,8
kobiety 708 67,2
ogotem 1054 100,0

Tabela 10. Statystyki opisowe poszczegolnych zmiennych — cata grupa.

Zmienne ) . Odchylenie Wz_irtoéc' Wartos¢ Sko$nosé Kurtoza
Srednia | standardowe | minimalna | maksymalna
Wiek 19,49 2,93 14,00 45,00 1,24 6,20
Uzaleznienie od Facebooka 3,08 1,28 1,00 7,00 0,43 -0,35
Pomaganie 4191 14,09 9,00 63,00 -0,87 0,17
\Wstyd 3,13 0,66 1,00 5,00 -0,23 0,59
Deficyt regulacji emocji 97,19 22,46 47,00 166,00 0,13 -0,33
Emocje pozytywne 3,60 0,77 1,00 5,00 -0,51 0,21
Emocje negatywne 2,80 0,81 1,00 5,00 0,17 -0,24
Tabela 11. Statystyki opisowe poszczegolnych zmiennych — kobiety.
Zmienne . . Odchylenie W;_lrtoéc' Wartos¢ Sko$nosé Kurtoza
Srednia | standardowe | minimalna | maksymalna
Wiek 19,44 3,05 14,00 45,00 1,43 7,57
Uzaleznienie od Facebooka 3,05 1,27 1,00 7,00 0,50 -0,28
Pomaganie 43,23 13,70 9,00 63,00 -0,94 0,37
\Wstyd 3,20 0,66 1,00 5,00 -0,30 0,66
Deficyt regulacji emocji 98,11 23,10 47,00 166,00 0,23 -0,30
Emocje pozytywne 3,62 0,78 1,00 5,00 -0,51 0,14
Emocje negatywne 2,84 0,81 1,00 5,00 0,16 -0,25
Tabela 12. Statystyki opisowe poszczeg6lnych zmiennych — mgzezyzZni.
Zmienne . . Odchylenie Wartos¢ Warto$é Skos$nos¢ Kurtoza
Srednia | standardowe | minimalna | maksymalna
Wiek 19,60 2,67 15,00 33,00 0,68 1,22
Uzaleznienie od Facebooka 3,14 1,31 1,00 7,00 0,30 -0,45
Pomaganie 39,21 14,49 9,00 63,00 -0,75 -0,14
\Wstyd 2,99 0,64 1,00 5,00 -0,12 0,72




Deficyt regulacji emocji 95,29 20,99 47,00 142,00 -0,22 -0,71
Emocje pozytywne 3,55 0,76 1,00 5,00 -0,52 0,40
Emocje negatywne 2,72 0,80 1,00 5,00 0,19 -0,18

W celu analizy wzajemnych wspoélzaleznosci miedzy analizowanymi zmiennymi
zastosowano wspoétczynnik korelacji r-Pearsona. W odniesieniu do catej grupy, na podstawie
przeprowadzonych analiz wykazano istnienie statystycznie istotnej wspotzaleznosci miedzy
uzaleznieniem od Facebooka a pomaganiem (r = 0,18; p < 0,001), emocjami negatywnymi (r
=0,24; p < 0,001), deficytami w zakresie regulacji emocji (r = 0,29; p < 0,001) oraz wstydem
(r = 0,26; p < 0,001). Ponadto zaobserwowano istnienie istotnej statystycznie korelacji
mi¢dzy pomaganiem a emocjami negatywnymi (r = 0,12; p < 0,001), deficytami w zakresie
regulacji emocji (r = 14; p < 0,001) oraz wstydem (r = 0,27; p < 0,001). Oprocz tego
zanotowano istnienie statystycznie istotnej zaleznosci migdzy emocjami pozytywnymi a
emocjami negatywnymi (r = -0,37; p < 0,001), deficytami regulacji emocji (r = -0,42; p <
0,001) oraz wstydem (r = -0,14; p < 0,001). Wykazano réwniez istnienie statystycznie istotnej
wspoélzaleznosci migdzy emocjami negatywnymi a deficytami regulacji emocji (r = 0,56; p <
0,001) oraz wstydem (r = 0,34; p < 0,001). Zaobserwowano rowniez istnienie statystycznie
istotnej korelacji miedzy emocjami deficytami w zakresie regulacji emocji a wstydem (r =

0,53; p <0,001). Szczegotowe wyniki ujeto w tabeli 13.

Tabela 13. Wspotzaleznosci miedzy analizowanymi zmiennymi

Zmienne [1] [2] [3] [4] [5]
[1] Uzaleznienie od Facebooka
[2] Pomaganie 0,18***
[3] Emocje pozytywne 0,03 0,03
[4] Emaocje negatywne 0,24*** | 0,12*** |-0,37***
[5] Deficyt regulacji emocji 0,29*** | 0,14*** [-0,42*** | 0,56***
[6] Wstyd 0,26*** [ 0,27*** |-0,14*** | 0,34*** [ (,53***

*** p < 0,001, **p < 0,01, p < 0,05



W grupie kobiet, na podstawie przeprowadzonych analiz wykazano istnienie
statystycznie istotnej wspodtzaleznosci miedzy uzaleznieniem od Facebooka a pomaganiem (r
=0,12; p = 0,002), emocjami negatywnymi (r = 0,22; p < 0,001), deficytem regulacji emocji
(r = 0,25; p < 0,001) oraz wstydem (r = 0,23; p < 0,001). Ponadto wykazano istnienie
statystycznie istotnej korelacji pomiedzy pomaganiem, a emocjami negatywnymi
pomaganiem (r = 0,12; p = 0,001), deficytem regulacji emocji (r = 0,13; p < 0,001) oraz
wstydem (r = 0,24; p < 0,001). Zanotowano takze istnienie statystycznie istotnej
wspolzaleznosci migdzy emocjami pozytywnymi a emocjami negatywnymi (r = -0,37; p <
0,001), deficytem regulacji emocji (r = -0,45; p < 0,001) oraz wstydem (r = -0,14; p < 0,001).
Na podstawie przeprowadzonych analiz wykazano réwniez istnienie statystycznie istotnej
korelacji migdzy emocjami negatywnymi , a deficytem regulacji emocji (r = 0,54; p < 0,001)
oraz wstydem (r = 0,28; p < 0,001). Ponadto wykazano istnienie statystycznie istotnej
wspotzaleznosci miedzy deficytem regulacji emocji oraz wstydem (r = 0,51; p < 0,001).

Szczegdtowe wyniki przedstawiono w tabeli 14.

Tabela 14. Wspotzaleznosci migdzy analizowanymi zmiennymi W grupie kobiet.

Zmienne [1] [2] [3] [4] [5]
[1] Uzaleznienie od Facebooka
[2] Pomaganie 0,12**
[3] Emocje pozytywne 0,01 0,01
[4] Emocje negatywne 0,22***  0,12** -0,37***
[5] Deficyt regulacji emocji 0,25***  0,13***| -0,45*** (,54***
[6] Wstyd 0,23*** 0,24*** -0,14*** 0,28***  0,51***

*** p < 0,001, **p < 0,01, p < 0,05

W grupie mezczyzn, na podstawie przeprowadzonych analiz wykazano istnienie
statytycznie istotnej wspodtzaleznos$ci migdzy uzaleznieniem od Facebooka, a pomaganiem (r
= 0,31; p < 0,001), emocjami negatywnymi (r = 0,29; p < 0,001), deficytami w zakresie
regulacji emocji (r = 0,39; p < 0,001) oraz wstydem (r = 0,35; p < 0,001). Zanotowano takze

istnienie statystycznie istotnej korelacji miedzy pomaganiem, a emocjami negatywnymi (r =



0,11; p = 0,045), deficytami w zakresie regulacji emocji (r = 0,14; p = 0,009) oraz wstydem (r
= 0,28; p < 0,001). Biorac po uwage otrzymane wyniki mozna wskaza¢ na istnienie
statystycznie istotnej wspotzmiennosci miedzy emocjami pozytywnymi, a emocjami
negatywnymi (r = -0,39; p < 0,001), deficytami w zakresie regulacji emocji (r = 0,37; p <
0,001) oraz wstydem (r = 0,17; p = 0,001). Ponadto wykazano istnienie statystycznie istotnej
korelacji migdzy emocjami negatywnymi, a deficytami w zakresie regulacji emocji (r = 0,60;
p < 0,001) oraz wstydem (r = 0,44; p < 0,001). Zanotowano takze istnienie statystycznie
istotne wspdlzmiennosci migdzy deficytami w zakresie regulacji emocji a wstydem (r = 0,55;

p <0,001). Szczegoétowe wyniki przedstawiono w tabeli 15.

Tabela 15. Wspotzaleznosci miedzy analizowanymi zmiennymi w grupie mezczyzn.

Zmienne [1] [2] [3] [4] [5]
[1] Uzaleznienie od Facebooka
[2] Pomaganie 0,31***
[3] Emocje pozytywne 0,08 0,08
[4] Emocje negatywne 0,29*** 0,11* [-0,39***
[5] Deficyt regulacji emocji 0,39*** | 0,14** [-0,37***| 0,60***
[6] Wstyd 0,35*** [ 0,28*** | -0,17** [ 0,44*** | (,55***

*** p < 0,001, **p < 0,01, p < 0,05

W celu analizy roznic pomiedzy kobietami 1 mezczyznami pod wzgledem
analizowanych zmiennych wykorzystano test t Studenta. W przypadkach nie zachowania
zatozenia o jednorodno$ci wariancji stosowano poprawke Cochrana-Coxa. Wielkos¢ efektu
0szacowano na podstawie statystyki d Cohena.

Na podstawie przeprowadzonych analiz wykazano istnienie statystycznie istotnych
réznic pomig¢dzy Kobietami i mezczyznami w zakresie pomagania (teos) = -4,39; p < 0,001; d
Cohena = 0,29). Zaobserwowano, ze kobiety osiggaly wyzsze wyniki w zakresie pomagania
(M = 43,23; SD = 13,70) anizeli megzczyzni (M = 39,21; SD = 14,49). Ponadto wykazano
istnienie statystycznie istotnej roznicy pomiedzy analizowanymi grupami w zakresie wstydu

(taeos) = -4,84; p < 0,001; d Cohena = 0,32). Zaobserwowano, ze kobiety osiagaly wyzsze



wyniki w zakresie wstydu (M = 3,20; SD = 0,66) anizeli mezczyzni (M = 2,99, SD = 0,64).
Nalezy przy tym zaznaczy¢, ze wielko$¢ roznicy mierzona statystyka d Cohena w przypadku
wynikow w zakresie obu zmiennych jest przecigtna. Ponadto wykazano istnienie statystycznie
istotnych réznic pomiedzy kobietami i mgzczyznami pod wzgledem emocji negatywnych
(taosz) = -2,15; p = 0,032; d Cohena = 0,15). Zanotowano, ze me¢zczyzni osiagali nizesz
wyniki w zakresie emocji negatywnych (M = 2,72; SD = 0,80) anizeli kobiety (M = 2,84; SD

= 0,81). Szczegotowe wyniki ujeto w tabeli 16.

Tabela 16. Analiza r6znic pomigdzy kobietami i m¢zczyznami pod wzgledem analizowanych

zmiennych.
Grupa
Mezczyzni Kobiety
Wyniki M SD M SD t p d Cohena

[Uzaleznienie od Facebooka| 3,14 1,31 3,05 1,27 1,15 0,250 -
Pomaganie 39,21 | 14,49 | 43,23 13,70 -4,39 0,001 0.29
Wstyd 2,99 0,64 3,20 0,66 -4,84 0,001 0.32
Deficyt regulacji emocji 9529 | 20,99 | 98,11 23,10 -1,92 0,056 -
Emocje pozytywne 3,55 0,76 3,62 0,78 -1,34 0,182 -
Emocje negatywne 2,72 0,80 2,84 0,81 -2,15 0,032 0.15

W celu analizy relacji miedzy analizowanymi zmiennymi wykorzystano analizg
mediacji miedzy zmiennymi wstyd i emocje (pozytywne, negatywne) z uwzglednieniem
uzaleznienia od Facebooka jako mediatora. Ponadto uwzgledniono w modelu deficyt w
zakresie regulacji emocji oraz pomaganie jako moderatory relacji mi¢dzy wstydem a
uzaleznieniem od Facebooka. Oddzielnie przeanalizowano model uwzgledniajacy emocje
negatywne i emocje pozytywne. Ponadto uwzglgdniono w analizach zmienne kontrolowane w
postaci wieku oraz pfci. Przed przystagpieniem do analiz zmienne zostaly zestandaryzowane.
Wyniki przedstawiono w formie wartosci standaryzowanych z uwzglgdnieniem 95%
przedzialu ufnosci. Analizy przeprowadzono z wykorzystaniem pakietu statystycznego SPSS

z makrem PROCESS (Model 17).



Na podstawie przeprowadzonych analiz wykazano istnienie statystycznie istotnego
efektu posredniego pomiedzy wstydem, a emocjami pozytywnymi z uwzglednieniem
uzaleznienia od Facebooka jako mediatora. Biorgc pod uwagg istotny statystycznie efekt
bezposredni miedzy wstydem, a emocjami pozytywnymi, na podstawie powyzszych wynikow
mozna wskaza¢ na istnienie czgsciowego efektu mediacji. Szczegotowe wyniki
przedstawiono w tabeli 17. Na podstawie przeprowadzonych analiz wykazano istnienie
statystycznie istotnego efektu posredniego pomiedzy wstydem, a emocjami negatywnymi z
uwzglednieniem uzaleznienia od Facebooka jako mediatora. Biorgc pod uwage istotny
statystycznie efekt bezposredni miedzy wstydem, a emocjami negatywnymi, na podstawie
powyzszych wynikow mozna wskaza¢ na

istnienie czg¢sciowego efektu mediacji.

Szczegotowe wyniki przedstawiono w tabeli 18.

Tabela 17. Analiza efektu mediacji uzaleznienia od Facebooka pomiedzy wstydem a
emocjami pozytywnymi z uwzglednieniem moderatorow w postaci deficytu w zakresie

regulacji emocji oraz pomagania.

uzaleznienie od Facebooka emocje pozytywne

Zmienne B SE D 95% Cl B SE D 95% Cl
Plec 0,18 0,06 | 0,005 | [0,050,30] -0,15 0,07 0,024 | [-0,28-0,02]
Wiek 0,10 0,03 0,001 [0,05 0,16] 0,03 0,03 0,379 [-0,03 0,09]
Wstyd 0,14 | 004 | 0001 | [0,070,20] -0,17 0,03 0,001 | [-0,23-0,11]
Wstyd x Deficyt
requlacji emodii 0,06 | 003 | 0029 | [-0,11-0,01]
Wstyd x
Pomaganie 0,03 0,03 0,228 [-0,02 0,08]
Uzaleznienic od 0,08 0,03 0,014 [0,02 0,14]
Facebooka
R 0.14 0.001 0.03 0.001
F 23.40 8.45

Tabela 18. Analiza efektu mediacji uzaleznienia od Facebooka pomiedzy wstydem a
emocjami negatywnymi z uwzglednieniem moderatorow w postaci deficytu w zakresie

regulacji emocji oraz pomagania.

Zmienne | uzaleznienie od Facebooka | emocje pozytywne




B SE b 95% Cl B SE b 95% Cl
Plec 0,08 | 006 | 0005 | [0,050,30] | -006 | 006 | 0310 | [0,180,06]
Wiek 040 | 003 | 0001 | [0,050,06] | -003 | 003 | 0373 | [0,080,03]
Wstyd 044 | 004 | 0001 | [0,07020] | 029 | 003 | 0001 | [0,230,34]
Wstyd x Deficyt | 506 | 003 | 0029 | [-0.11-0,01]
regulacji emocji
\F’,VStyd X 003 | 003 | 0228 | [-0,020,08]

omaganie
Uzaleznienie od 017 | 003 | 0001 | [011023]
Facebooka
R’ 0.14 0.001 0.14 0.001
F 23.40 2271

Ponadto zanotowano istnienie statystycznie istotnego efektu moderacji zmiennej

regulacja emocji w przypadku zwigzku migdzy wstydem, a uzaleznieniem od Facebooka.

Efekt moderacji przedstawiono na rycinie 1, uwzgledniajac wyniki w zakresie uzaleznienia od

Facebooka na +/- 1SD dla wstydu i deficytu w zakresie regulacji emocji. Na podstawie analiz

mozna przypuszczac, ze zwigzek migdzy wstydem a uzaleznieniem od Facebooka jest istotny

statystycznie przy wysokim deficycie regulacji emocji. Natomiast przy niskim deficycie w

zakresie regulacji emocji zwigzek ten przestaje by¢ istotny. Nalezy zaznaczy¢, ze nie

wykazano istnienia statystycznie istotnego efektu moderacji zmiennej pomaganie w

przypadku zwigzku migdzy wstydem, a uzaleznieniem od Facebooka. Szczegotowe wyniki

przedstawiono na rycinie 1.




Uzaleznienie od Facebooka

-
-
-
-

________ Wyzoki deficyt w
] regulaci emocji

Niski deficyt w
regulaci emocii

Niski Wstyd Wysoki Wstyd

Rycina 1. Efekt moderacji zmiennej deficyt regulacji emocji w przypadku zwiazku miedzy
wstydem a uzaleznieniem od Facebooka.

Podsumowanie

Glownym celem projektu byto poszerzenie wiedzy w zakresie uzaleznien
behawioralnych, w szczego6lnosci zbadanie zaleznosci miedzy "pomaganiem przez klikanie"
jako forma regulacji emocji, poczuciem winy 1 wstydu oraz problematycznym korzystaniem z
Facebooka, a takze pokazanie emocji wywolywanych przez korzystanie z Facebooka.
Postawione hipotezy testowano za pomocg metod kwestionariuszach w pomiarze

jednorazowym, a takze stosujac pomiar przez siedem dni w badaniach tzw. dzienniczkowych.

Na podstawie przeprowadzonych analiz wykazano istnienie statystycznie istotnej
pozytywnej korelacji pomig¢dzy klikaniem w linki pomocowe, a nasileniem stanow
okreslanych jako pozytywne, dobrze, przyjemnie, szczg¢$liwy oraz zadowolony. Wykazano
réwniez istnienie statystycznie istotnej negatywnej wspotzmiennosci migdzy klikaniem w

linki pomocowe a stanami okre$lanymi jako negatywnie, Zle oraz nieprzyjemnie. Mozna



zatem stwierdzi€¢, ze pomaganie wigze si¢ z emocjami pozytywnymi i z niskim poziomem
emocji negatywnych. Wczesniejsze badania pokazuja, ze zachowania pomocowe (takie jak
czas poswigcony na wolontariat, mate kwoty dotacji wyplacane podczas gry) powoduja
wzrost emocji pozytywnych (Aknin i in., 2015; Aknin i in., 2014; Martela i Ryan, 2016).
Warto tu nawigza¢ do koncepcji powigzania pomagania z emocjami zwanej efektem robisz
dobrze, czujesz si¢ dobrze “doing good-feeling good” (e.g., Glomb, Bhave, Miner, & Wall,
2011), a takze do teorii, ktéra méwi, ze pomaganie, jako wazna aktywnos$¢, zwigzana z
przetrwaniem (Dovidio, 1984), taczy si¢ z ogélnym pobudzeniem organizmu oraz
pozytywnymi emocjami, zwigzanymi z przewidywaniem konsekwencji pomagania.
Pomaganie przez klikanie mozna uzna¢ za pomaganie pasywne, w przeciwienstwie do
pomagania aktywnego angazujacego np. czas, zasoby, pienigdze. Przyjety przez nas model
zachowan pomocowych (see Aydinli, Bender, & Chasiotis, 2013), zaktada istnienie dwoch
réznych mechanizmow zaangazowanych: pasywna forma pomocy jest efektem procesu
niejawnego aktywowanego automatycznie przez komponenty afektywne, podczas gdy forma
aktywnej pomocy jest bardziej oparta na $wiadomych i poznawczych uwarunkowaniach,
wigze si¢ z bardziej swiadomym 1 wyraznym wysitkiem.

Na podstawie przeprowadzonych wykazano brak efektu gldéwnego czynnika CZAS dla
zadnej zmiennej. Warto jednak zaznaczy¢, ze brak zaktadanych efektow moze si¢ wigzac z
faktem, ze kazdego dnia coraz mniej oséb badanych bralo udzial w badaniu. W kolejnych
tego typu badaniach warto wprowadzi¢ element podtrzymywania motywacji do wypetniania
badan w poszczegdlnych dniach. Na przyktad gratyfikacja finansowa wyptacana po
skonczonym badaniu. Ponadto osoba prowadzgca badania moze mie¢ kontakt z osobami
badanymi, pytajac np. czy wystepuja jakie$ trudnosci w odpowiadaniu na pytania. Nalezy
zaznaczyC, ze te badania pokazaly nam jakie elementy nalezy wprowadzi¢, aby poziom

realizacji proby byt wiekszy podczas prowadzenia badan dzienniczkowych w przysztosci.



Ponadto, przeprowadzonych analiz wykazano istnienie statystycznie istotnej
wspotzaleznosci miedzy uzaleznieniem od Facebooka a pomaganiem, emocjami
negatywnymi, deficytami w zakresie regulacji emocji oraz wstydem. Ponadto
zaobserwowano istnienie korelacji migdzy pomaganiem a emocjami negatywnymi, deficytami
w zakresie regulacji emocji oraz wstydem. Oprocz tego zanotowano zalezno$¢ miedzy
emocjami pozytywnymi a emocjami negatywnymi, deficytami regulacji emocji oraz
wstydem. Wykazano rowniez istnienie wspotzaleznos$ci miedzy emocjami negatywnymi a
deficytami regulacji emocji oraz wstydem. Zaobserwowano rowniez istnienie korelacji

miedzy emocjami deficytami w zakresie regulacji emocji a wstydem.

Pokazano istotne roznice pomigdzy kobietami i m¢zczyznami w zakresie pomagania.
Mianowicie, kobiety osiggaty wyzsze wyniki w zakresie pomagania anizeli m¢zczyzni. Warto
odnies¢ si¢ do badan wskazujacych, ze kobiety r6znig si¢ od me¢zczyzn w zachowaniach
prospotecznych i moze to by¢ zwigzane z wydzieleniem hormonéw (Dreher, et al., 2016;
Carré, & Archer, 2018). Na przyktad testosteron moze by¢ odpowiedzialny za zachowania
pomocowe szczegodlnie u m¢zezyzn (Dreher, et al., 2016; Carré, & Archer, 2018). Wykazano
takze, ze cykl menstruacyjny kobiet jest waznym czynnikiem wptywajacym na
prospoteczno$¢ kobiet w fazie lutealnej, ktora jest zwigzana ze wzrostem progesteronu

(Stenstrom, et al, 2018).

Ponadto zaobserwowano, ze kobiety osiagaty wyzsze wyniki w zakresie wstydu niz
mezczyzni. Mgzczyzni osiggali nizsze wyniki w zakresie emocji negatywnych niz kobiety.
Weczeéniejsze badania pokazywaly takie roznice, a badacze sugeruja, ze kobiety maja wieksza
tendencje¢ do odczuwania wstydu, co jest zwigzane z socjalizacja kobiet do roli ptci, a w
szczegoblnosci ich wigksza inwestycje w relacje z innymi (Gross & Hansen, 2000). Warto
przypomnie¢, ze wstyd jest emocja spoleczng, do odczuwania ktérej potrzebujemy innych

0s6b (Zaleski, 1998).



Na podstawie przeprowadzonych analiz wykazano istnienie statystycznie istotnego
efektu posredniego pomiedzy wstydem, a emocjami pozytywnymi z uwzglednieniem
uzaleznienia od Facebooka jako mediatora. Biorac pod uwage istotny statystycznie efekt
bezposredni miedzy wstydem, a emocjami pozytywnymi, na podstawie powyzszych wynikow
mozna wskaza¢ na istnienie cze¢sciowego efektu mediacji. Na podstawie przeprowadzonych
analiz wykazano istnienie statystycznie istotnego efektu posredniego pomigdzy wstydem, a
emocjami negatywnymi z uwzglednieniem uzaleznienia od Facebooka jako mediatora. Biorac
pod uwage istotny statystycznie efekt bezposredni miedzy wstydem, a emocjami
negatywnymi, na podstawie powyzszych wynikdw mozna wskaza¢ na istnienie cz¢sciowego

efektu mediacji.

Ponadto zanotowano istnienie statystycznie istotnego efektu moderacji zmiennej
regulacja emocji w przypadku zwigzku miedzy wstydem, a uzaleznieniem od Facebooka.
Zwigzek miedzy wstydem a uzaleznieniem od Facebooka jest istotny statystycznie przy
wysokim deficycie regulacji emocji. Czyli u 0sob, ktore maja deficyt zwigzany regulacja
emocji, uzaleznienie od Facebook wigze si¢ z wysokim poziomem wstydu. Interesujace jest

to, ze przy niskim deficycie w zakresie regulacji emocji zwigzek ten przestaje by¢ istotny.

Podsumowujac, nie ma watpliwosci, ze opisane w projekcie badania sg potrzebne. Po
pierwsze, wczesniejsze badania nad uzaleznieniem od portali spoteczno$ciowych nie
ujmowaly emocji wstydu, a takze pomagania przez klikanie, zatem ten aspekt badan mozna
uzna¢ za nowatorski. Po drugie, nowe media rozwijajg si¢ i zmieniaja, co zmienia takze
sposob ich uzytkowania, a takze uzaleznienie od nich, a zatem potrzeba prowadzenia badan

nad uzaleznieniami od nowych mediow jest wcigz aktualna.



Przyszle rekomendacje

»Pomoz mi 1 Kliknij w link” to coraz czestsze hasta, ktore napotykamy, logujac si¢ do
medidw spotecznosciowych. Takie hasta s3a czg$cig kampanii pomocowych, ktére sa
nakierowane na uzyskanie ro6znorakiej pomocy. W zaleznosci od wilozonych zasoboéw w
postaci czasu czy $srodkow finansowych wyrdzniliSmy pomaganie aktywne, gdzie potrzeba
wigcej zasobow oraz bierne, gdzie wystarczy kliknigcie w link. Biorac pod uwage statystyki
dotyczace powszechno$ci zjawiska klikania w link ,,.Lubi¢ to”, warto dokona¢ glebszej
analizy na temat wplywu tego zjawiska na samopoczucie osoby pomagajacej i jej przyszie
zaangazowanie w kolejne kampanie pomocowe. Wyniki zaprezentowanych badan wzbogaca
wiedzg dotyczaca uwarunkowan pomagania w sieci i jego wplywu na samopoczucie, co
bedzie tym bardziej wazne, ze zdecydowana wigkszo$¢ badan nad pomaganiem byta
przeprowadzona w $wiecie rzeczywistym. Moga staé si¢ tez inspiracja do kolejnych badan na
ten temat. Swiat wirtualny i jego wptywu na psychike i funkcjonowanie cztowieka, to obszar
dla nauki wciaz pelen zagadek i niejasnosci. Wyniki badan moga mie¢ nie tylko istotng
warto$¢ teoretyczng, ale 1 aplikacyjna. Uzyskane przez nas wyniki bedzie mozna wykorzysta¢
do opracowania programoéw edukacyjno-szkoleniowych, dotyczacych interakcji cztowiek-
komputer.

Przeprowadzone badania mozna uzna¢ za badania wstepne, ktore wyznaczaja kierunki
przysztych badah zwigzanych z pomaganiem przez klikanie. Badania te staty si¢ inspiracja do
postawienia kolejnych pytan i hipotez, ktore chcemy testowaé w przysztosci. Nasze badania
na ten temat planujemy rozpocza¢ takze w innych krajach, bo jak przypuszczamy, fenomen
ten moze by¢ uwarunkowany kulturowo. Badania wskazuja, Ze istnieja rdznice kulturowe w
zachowaniach pomocowych, zaréwno jesli chodzi o poziom udzielanej pomocy (wptacajac
datki na cele charytatywne jak i poswigcajac swoj czas dla innych) (Atkin, et al, 2019), jak i

oczekiwanie pomocy (Gherghel, et al., 2020). Ludzie z kultur kolektywistycznych czuja si¢



bardziej zobowigzani do pomagania niz z krajow indywidualistycznych (Baron &
Miller,2000; Janoff-Bulman & Leggatt, 2002; Gherghel et al, 2020). Przeprowadzone badania
pokazaty tez jak mozna usprawni¢ prowadzenie badan dzienniczkowych w przysztosci, zeby
osoby nie rezygnowaly z badan w ciggu kolejnych dni. Badania dzienniczkowe sg bardzo
wazne, poniewaz daja nam mozliwo$¢ pokazania wynikéw nie tylko z jednostkowego
pomiaru, ale takze z pomiardw prowadzonych przez wiele dni. Warto zwrdci¢ uwage, ze
proponowany sposob zbierania danych jest zgodny z obecnym trendem badawczym w stanach
emocjonalnych i w badaniach spotecznych (Elhai i in., 2018). Przy kolejnych tego typu
badaniach nalezy uwzgledni¢ migdzy innymi wyptaty dla oséb badanych, a takze
podtrzymywanie motywacji poprzez codzienny kontakt osoby prowadzacej badania z osoba
badang (co wdrozylismy juz w kolejnych badaniach prowadzonych w ramach finansowania
otrzymanego z Ministerstwa Zdrowia (projekt pt. Wplyw uzaleznienia od portali
spotecznosciowych, interakcji spotecznych i radzenia sobie ze stresem na zalezno$¢ migdzy

stresami dnia codziennego a codziennym zadowoleniem. Badania dzienniczkowe).
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