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1. Wprowadzenie

Wspoélczesne spoleczenstwo, w ktorym media spolecznosciowe odgrywaja coraz
wicksza role, a standardy sukcesu i atrakcyjnosci ulegajg nieustannym zmianom, stawia
mlodych dorostych przed wyjatkowymi wyzwaniami. Mtodzi ludzie w wieku 18-32 lata
znajduja si¢ w kluczowym okresie zycia, w ktérym ksztattuja swoja tozsamos$¢, buduja relacje
interpersonalne oraz podejmuja pierwsze wazne decyzje zawodowe i osobiste. Jednym z
istotnych aspektéw wptywajacych na ich funkcjonowanie psychiczne i spoteczne jest poziom
zadowolenia z siebie. (Nie)zadowolenie z siebie to zjawisko, ktore taczy si¢ bezposrednio z
samooceng - Czyli subiektywna oceng wartosci wlasnej osoby, mogaca by¢ pozytywnym lub
negatywnym postrzeganiem samego siebie?, stanowigcg istotny element tozsamoéci i poczucia
wlasnej wartosci. Odnosi si¢ zarowno do postrzeganych przez jednostke mocnych stron, jak i
jej stabosci oraz wptywa na zachowania i reakcje emocjonalne wobec siebie i1 otoczenia.
Samoocena jest kluczowym komponentem zdrowia psychicznego i wptywa na jako$¢ relacji
interpersonalnych oraz podejmowanie decyzji zyciowych?, czy tez postrzeganiem wlasnych
osiggnie¢, wygladu, a takze z akceptacja spoteczng. W zwigzku z tym pojawia si¢ potrzeba
zbadania, jakie czynniki wplywaja na poczucie (nie)zadowolenia z siebie wsrod miodych
dorostych oraz jakie znaczenie maja dla nich otoczenie spoleczne, media i relacje
interpersonalne.

Przedmiotem przeprowadzonych badan byly opinie mlodych dorostych na temat ich
zadowolenia oraz niezadowolenia z siebie. Celem badania byto okreslenie uwarunkowan
(nie)zadowolenia z siebie wsrod osob w wieku od 18 do 32 lat, z uwzglednieniem wplywu
czynnikow takich jak wsparcie spoteczne (m.in. rodzina, przyjaciele), media spotecznosciowe
oraz relacje migdzyludzkie. W ramach badan zadano pi¢¢ gléwnych pytan badawczych,
dotyczacych m.in. powodow (nie)zadowolenia z siebie, roli wsparcia spotecznego, wptywu
medioéw spolecznosciowych na akceptacj¢ samego siebie, réznic w zadowoleniu z siebie
miedzy kobietami a mezczyznami, oraz znaczenia relacji interpersonalnych w ksztaltowaniu
poczucia zadowolenia z siebie. Badania zostaly przeprowadzone przy uzyciu metody
ilosciowej, z zastosowaniem techniki CAWI (komputerowo wspomaganego wywiadu
internetowego). Narzedziem badawczym byl kwestionariusz sktadajacy si¢ z 29 pytan,
podzielonych na cztery moduly tematyczne, ktére obejmowaly m.in. pytania dotyczace

samooceny, akceptacji fizycznej i psychicznej, poziomu zadowolenia z zycia oraz wsparcia

1 M. Rosenberg, Society and the Adolescent Self-Image. Princeton, NJ: Princeton University Press, 1965, s. 16-
20
2 R.F. Baumeister, Self-esteem: The puzzle of low self-regard, Springer Science & Business Media, 1993
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spotecznego. Badania zostaly przeprowadzone na prébie 130 osob w wieku od 18 do 32 lat, a
dane zostaly zebrane za posrednictwem internetowego formularza ankiety.

1.1. Poczucie wlasnej (nie) atrakcyjnosci — uwarunkowania zadowolenia i
niezadowolenia
Atrakcyjno$¢ fizyczna to subiektywne wrazenie estetyczne dotyczace wygladu

zewnetrznego jednostki, ktore wptywa na jej odbidr spoleczny. Jest ksztattowana przez
biologiczne, kulturowe oraz indywidualne preferencje i zwigzana z cechami, ktore sg uznawane
za atrakcyjne w danym kontekscie kulturowym, takimi jak symetria twarzy, proporcje ciata czy
stan zdrowia. Atrakcyjnos¢ fizyczna czgsto wplywa na jakos¢ interakcji spotecznych oraz na
procesy wyboru partnera®. Badania przeprowadzone przez Dion, Berscheid i Walster wykazaty,
ze ludzie majg tendencje do przypisywania pozytywnych cech osobom atrakcyjnym fizycznie
(tzw. efekt aureoli) — to moze wplywac na ich relacje i sukcesy spoteczne. Langlois wraz z
wspotpracownikami przeanalizowalt ponad 900 badan dotyczacych atrakcyjnosci i odkryl, ze
atrakcyjnos$¢ fizyczna jest powigzana z bardziej pozytywnym odbiorem spotecznym, zwlaszcza
w dziecinstwie 1 mlodosci. Dzieci 1 mtodziez atrakcyjni fizycznie byli czes$ciej wybierani na
przyjaciol, a takze otrzymywali wigcej pozytywnego wsparcia ze strony nauczycieli i
opiekunéw*. Podobnie wyglada to na poziomie zawodowym - badanie Judge'a i Cable'a
wskazuje, ze atrakcyjno$¢ moze wptywaé na sposob, w jaki osoby oceniaja kompetencje i
produktywnos$¢ innych. Osoby atrakcyjne sa czesciej zatrudniane, promowane 1 oceniane
wyzej, nawet jesli ich kompetencje s3 na podobnym poziomie co mniej atrakcyjnych
wspotpracownikow.

Wiek rowniez jest czynnikiem wplywajacym na postawy wobec wygladu. Najwigksze
znaczenie do swojej prezencji przywigzuja osoby mtode, dla ktorych wyglad — w tym stroj,
fryzura i ubranie — ma istotne znaczenie jako wyznacznik tozsamosci i przynalezno$ci
spotecznej. Z wiekiem kwestie wygladu staja si¢ mniej priorytetowe, cho¢ wciaz sg istotne, co
potwierdzaja badania. Sytuacja materialna rowniez réznicuje podejécie do wygladu. Osoby o
niskich dochodach, szczegélnie te oceniajace swoja sytuacje materialng negatywnie, czesciej
twierdza, ze wyglad nie ma dla nich wigkszego znaczenia. W grupie osob zle oceniajacych

swoje warunki materialne 22% uznaje wyglad za niewazny.

3M.R. Cunningham, Measuring the physical in physical attractiveness: Quasi-experiments on the sociobiology of
female facial beauty. Journal of Personality and Social Psychology, 1986, 50(5), 925.

4].H. Langlois, L. Kalakanis, A.J. Rubenstein, A. Larson, M. Hallam, M. Smoot, Maxims or myths of beauty? A
meta-analytic and theoretical review, Psychological Bulletin, 2000, 126(3), 390-423.

5T.A. Judge, D.M. Cable, The effect of physical height on workplace success and income: Preliminary test of a
theoretical model, Journal of Applied Psychology, 2004, 89(3), 428-441

®A. Cybulska, Czy jestesmy zadowoleni ze swojego wyglgdu?, CBOS. Nr. 104/2017 [online:
https://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2017/K_104_17.PDF (dostep: 07.01.2025)]
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Znieksztalcenie poznawcze to tendencja do przyjmowania negatywnych,

nieadekwatnych przekonan o sobie 1 otaczajacej rzeczywistosci, ktora czesto prowadzi do
zanizonej samooceny oraz niezadowolenia z siebie. Przyklady znieksztalcen, takich jak
katastrofizacja, selektywna uwaga na porazkach czy nadmierne uogolnienia ("nigdy mi si¢ nie
udaje"), powoduja, ze jednostka skupia si¢ na swoich stabosciach i niedociagnigciach, ignorujac
sukcesy 1 pozytywne aspekty swojej osoby. W efekcie znieksztatcenia te mogg prowadzi¢ do
chronicznego niezadowolenia z siebie i poczucia niskiej wartosci’.
Jednym z odmian znieksztalcenia poznawczego jest myslenie w kategoriach ‘wszystko albo
nic’. Objawia si¢ to skrajnym postrzeganiem danej sytuacji, wylacznie w kolorach czarno -
biatych, nie wystepuje w takim momencie miejsce na spojrzenic na dang sytuacje ze zdrowej
perspektywy. Czasami moze wystarczy¢ jeden negatywny komentarz, ktory moze wptyng¢ na
postrzeganie samego siebie. Ludzie potrafig wpas¢ w spirale negatywnych mysli na swoj temat
szczegoblnie w sytuacjach, gdy ich samoocena juz wczesniej nie bylta wysoka.

Selektywna uwaga ma podobne dziatanie - osoba skupia si¢ wylgcznie na negatywnych
aspektach sytuacji z pomini¢ciem elementéw pozytywnych. Moze powodowac to wytapywanie
rzeczy, ktore nie podobaja si¢ nam w naszym wyladzie czy charakterze — moze to wplyna¢ na
nasze kontakty towarzyskie/spoteczne. Nie jestesmy w stanie mie¢ zdrowego ogladu na nasza
osob¢ 1 zamykamy si¢ w sobie, lub tez w koétko odtwarzamy nasze interakcje spoteczne,
probujac wywnioskowac, czy wszystko byto w porzadku i co inaczej mogli$my powiedzie¢ lub
zrobic®.

Dysmorfofobia dotyczy zaburzonego obrazu wlasnego ciala. Jest to zaburzenie
psychiczne, ktére charakteryzuje si¢ przekonaniem o nieestetycznej budowie wtasnego ciala,
co sprawia dyskomfort i utrudnia funkcjonowanie. Pacjenci z dysmorfofobig cierpig z powodu
uporczywych 1 natretnych mys$li na temat wyimaginowanej wady. Szacuje si¢, ze
dysmorfofobia dotyka okoto 1-3% populacji, z czego czesciej wystepuje u mtodych oséb oraz
u kobiet®. Osoby z BDD maja znieksztalcony obraz swojego wygladu, czesto skupiajac sie na
jednym wyimaginowanym lub wyolbrzymionym defekcie, np. ksztalcie nosa, skory czy masy
ciala. Objawy te moga prowadzi¢ do obsesyjnego unikania kontaktow spotecznych lub
nadmiernego zainteresowania zabiegami estetycznymi. W grupach klinicznych, takich jak

osoby z zaburzeniami odzywiania czy depresja, wskaznik wystepowania moze by¢ wyzszy.

"A.T. Beck, Depression: Clinical, experimental, and theoretical aspects, University of Pennsylvania Press, 1967
8https://www.centrumdobrejterapii.pl/materialy/znieksztalcenia-poznawcze-psychoterapia-poznawczo-
behawioralna/ (dostgp:07.01.2025)

°D. Veale, F. Neziroglu, Body Dysmorphic Disorder: A Treatment Manual, Wiley-Blackwell, 2010
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Osoby z BDD maja znieksztalcony obraz swojego wygladu, czgsto skupiajac si¢ na jednym
wyimaginowanym lub wyolbrzymionym defekcie, np. ksztalcie nosa, skory czy masy ciata.
Objawy te moga prowadzi¢ do obsesyjnego unikania kontaktéw spotecznych lub nadmiernego
zainteresowania zabiegami estetycznymi'®. Badania pokazuja, ze osoby z BDD maja wigksze
ryzyko depresji, leku 1 zaburzen odzywiania. Skutki te moga prowadzi¢ do obnizonej jakos$ci
zycia, a u niektorych osob takze do prob samookaleczen czy izolacji spoteczne;j.!

Media spotecznosciowe, w odroznieniu od tradycyjnych medidow, koncentrujg si¢ nie
tylko na celebrytach, lecz takze na samych uzytkownikach. Umozliwiaja one kreowanie
idealizowanej wersji siebie poprzez wybdr najkorzystniejszych zdje¢, edycje, retuszowanie
obrazow oraz eliminacj¢ materiatdbw uznanych za nieatrakcyjne. Aplikacje randkowe jak 1
social media daja réwniez mozliwos¢ komentowania i wyrazania wilasnej opinii na temat
wygladu i opublikowanych tresci nieznajomych w przeciwienstwie do prasy czy blogow
internetowych, na ktore odbiorcy nie moga odpowiedzie¢ wprost.?? W badaniach
przeprowadzonych w roku 2017 na temat roli portali randkowych i ich oddziatywania na
samooceng™® zauwazono nizszy poziom satysfakcji z wygladu twarzy i ciata oraz silniejsze
sktonnosci do internalizacji, porownywania swojego wygladu do innych osob, a takze wstydu
z powodu swojego ciala i nadmiernej jego obserwacji. Poprzez dostgp do wczesniej
wspomnianych wyretuszowanych zdje¢ czy nadmiernej samokrytyki wynikajacej z obserwacji
innych jednostek w mediach spotecznosciowych, mozemy zaczaé¢ traci¢ nasza odwage i
pewnos¢ siebie.

Coraz czeéciej mlodzi ludzie poréwnuja swoje zycie, osiggnigcia i wyglad do
idealizowanych obrazéow innych, co moze oddzialywa¢ na poczucie wartosci jednostki i
zadowolenie z siebie. Wraz z rozwojem technologii, jak i coraz szerszego dostgpu do portali
spotecznosciowych, takich jak Tik tok czy Instagram!4, mtodzi ludzie czuja coraz silniejsza
potrzebe dazenia do styli zycia influencerow czy celebrytow, ogladanych w Internecie. Nie
zwracajac uwagi, jednak na podstawowe roznice mi¢dzy sobg a nimi, zaczynajaC mierzy<¢ si¢

ta sama miara, nie dajac sobie przestrzeni na popetnianie btedéw czy dazenie do wyznaczonych

0 American Psychiatric Association, Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders (5th ed.), Arlington,
VA: American Psychiatric Publishing, 2013

HK.A. Phillips, W. Menard, C. Fay, R. Weisherg, Demographic characteristics, phenomenology, comorbidity,
and family history in 200 individuals with body dysmorphic disorder, Psychosomatics, 2005, 46(4), 317-325.

12 M. Surowiec, K. Wilczynska, W. Orlof, N. Waszkiewicz, Obraz kobiecego ciata a wizerunek kreowany przez
media, 2018, [online: https://journalsmededu.pl/index.php/neuropsych/article/download/1394/1287
(dostep:07.01.2025)]

13). Strubel, T.A. Petrie, Love me Tinder: Body image and psychosocial functioning among men and women,
Body Image 2017, 21: 34-38.

14M. Tiggemann, A. Slater, NetGirls: The Internet, Facebook, and body image concern in adolescent girls,
International Journal of Eating Disorders, 2013, 46(6), 630-633.
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przez siebie celow w odpowiednim dla siebie tempie. Niektore badania wskazuja na korelacje
miedzy intensywnym korzystaniem z mediéw spolecznosciowych a wiekszym ryzykiem
wystapienia depresji, lekéw oraz pogorszenia zdrowia psychicznego. Obnizona samoocena,
wynikajaca z porownan spotecznych, moze by¢ jednym z czynnikow wplywajacych na to
ryzyko®®.

1.2. Zadowolenie Polakéw ze swojego wygladu - ustalenia z badan
Badania przeprowadzone w 2017 roku'® na temat zadowolenia ze swojego wygladu

ujawniajg nam, iz zdecydowana wigkszo$¢ Polakow (87%) przywiazuje duza wage do swojego
wygladu zewngtrznego. Kobiety sa bardziej skoncentrowane na swojej prezencji niz me¢zczyzni
— odpowiednio 93% kobiet 1 80% mezczyzn deklaruje, ze wyglad ma dla nich znaczenie. Mimo
coraz szerszej oferty ushug pielegnacyjnych skierowanych do m¢zczyzn, obserwuje si¢ w tej
grupie pewien spadek zainteresowania wtasnym wizerunkiem. W poréwnaniu z deklaracjami z
poprzednich lat, m¢zczyzni dzi$ przyktadaja mniejszg wage do swojego wygladu —w 2024 roku
odsetek me¢zczyzn uwazajacych wyglad za wazny spadt o 8 punktéw procentowych w
poréwnaniu do 2009 roku, podczas gdy w przypadku kobiet utrzymat si¢ na niemal
niezmienionym poziomie.

Che¢¢ zmiany swojego wygladu, deklaruje znacznie wigcej kobiet (54%) niz mezczyzn
(39%). Osoby ponizej 64. roku zycia czesciej wyrazaja pragnienie zmiany wygladu (49%—
51%), natomiast po 65. roku zycia to zainteresowanie znaczaco spada — tylko 36% osob w tej
grupie chciatoby co$ zmieni¢. Drobne réznice w podejsciu do zmian wygladu mozna takze
zaobserwowacé w zaleznosci od pogladow politycznych i religijnych. Zwolennicy prawicy oraz
osoby regularnie uczestniczace w praktykach religijnych rzadziej chcg wprowadza¢ zmiany w
swoim wygladzie w porownaniu do zwolennikoéw lewicy i1 osdb nieuczestniczacych w
praktykach religijnych.t’

Z wynikéw badan przeprowadzonych w 2024 roku'® zauwazalne jest, iz czesto$é
praktyk religijnych rowniez oddziatuje na akceptacje wilasnego ciata — sposréd osob
uczestniczacych w mszy, nabozenstwie lub spotkaniu religijnym kilka razy w tygodniu 37%
deklaruje zdecydowane zadowolenie tego, co widza w lustrze, a w gronie respondentow
praktykujacych kilka razy w roku ten odsetek wynosi 16%. Podobnie jak w przypadku

znaczenia przypisywanego wygladowi, duze zrdéznicowanie notujemy w zalezno$ci od

5Royal Society for Public Health, #StatusOfMind: Social media and young people's mental health and
wellbeing, 2017

18A. Cybulska, op.cit.

17 1bidem

8 M. Bozewicz, Co Polacy sqdzq o swoim wyglgdzie? CBOS Nr. 82/2024, [online:
https://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2024/K 082 24.PDF (dostep: 07.01.2025)]
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warunkéw materialnych badanych. Respondenci, ktorym Zyje si¢ gorzej, sa znacznie czesciej
niezadowoleni ze swojego wygladu (40%) niz osoby dobrze oceniajace wlasne warunki
materialne (21%).

Zadowolenie z wtasnego wygladu deklaruje ponad trzy czwarte Polakow. W pelni
usatysfakcjonowanych jest 23%, natomiast 54% jest raczej zadowolonych ze swojej prezenciji.
Porownujac te dane (rok 2017 ) z wynikami z 2003 roku, mozna zauwazyé wzrost
zadowolenia z wlasnego wygladu o 6 punktow procentowych. Najwigksze zmiany nastgpity w
latach 2003-2009, natomiast ostatnie osiem lat nie przyniosto wigkszych réznic. Zmniejszyt
si¢ nieznacznie odsetek osob nieaprobujacych swojego wygladu, cho¢ wsérod tych, ktorzy
wyrazaja duzg akceptacje, poziom zadowolenia jest nieco nizszy niz przed o§mioma laty.

W poréwnaniu do 2017 roku nieznacznie ubyto Polakoéw pozytywnie wypowiadajacych
si¢ o swojej powierzchownosci (z 77% do 74%) co mozemy zaobserwowac z badan
przeprowadzonych w 2024 roku?, a przybyto osob niezadowolonych z tego, co widza w lustrze
(z 20% do 25%). Mimo wigc szerokiej obecnosci w mediach idei body positivity
(ciatopozytywnosci) oraz krytyki nierealistycznych idealéw dotyczacych wygladu, stosunek
Polakoéw do wtasnego ciala nie poprawit si¢, a nawet nieco si¢ pogorszyl w ostatnich siedmiu
latach.

Wyniki badan z 2024 roku ukazuja, iz mezczyZzni marza o lepszej muskulaturze,
bardziej wysportowanej sylwetce (15%), kobiety — cho¢ w duzo mniejszym stopniu — 0
poprawie figury, sylwetki czy proporcji ciata (6%). Taki sam odsetek kobiet chciatby poprawic¢
wyglad twarzy: cery, zmarszczek (6%). Mezczyzni z kolei maja pewien problem z wlosami
(6%) i niekiedy chcieliby byé wyzsi (5%).2

Niezmiennie numerem jeden zmian, o jakich mysla Polacy, jest schudnigcie. Wérod
osob, ktore chciatyby dokonac¢ jakichs zmian w wygladzie, 53% pragnie wtasnie wyszczupled.
Jednoczes$nie jest to o 7 punktoéw procentowych mniej niz w 2017 roku. Czgsciej o zrzuceniu

kilku kilograméw mowia kobiety (58%) niz mezczyzni (46%).2

Mozna przypuszczac, ze
czesci osob, ktore w 2017 roku moéwity o potrzebie poprawy wygladu, udato si¢ zrealizowaé
swoj cel. Wzrost bowiem odsetek Polakow, ktérzy deklaruja, ze w czasie ostatnich 5 lat
dokonaty pozytywnych zmian w aparycji lub urodzie — z 0koto jednej czwartej do ponad jednej

trzeciej (35%).

19 A, Cybulska, op.cit.
20 M. Bozewicz, op.Cit.
Zbidem
2]bidem



Z badan przeprowadzonych przez CBOS w 2003 roku?® odpowiedzi respondentow
ukazujg nam, iz ponad potowa Polakow (52%) czesto czyta artykutly o tematyce zdrowotnej, a
ponad dwie pigte (42%) czgsto oglada w telewizji programy poswigcone sportowi. Prasa,
telewizja, media spotecznos$ciowe sg zrodtami, z ktorych Polacy czerpia swoje zainteresowania
sportem, sitownig i aktywno$cia fizyczng. Atrakcyjnos¢ fizyczna jest jedng z bardziej istotnych
spraw w zyciu najmlodszych (87%) 1 najlepiej wyksztalconych respondentow (91%) natomiast
jej rola jest jednakowo wazna dla wszystkich bez wzgledu na cechy spoteczno-demograficzne.

Metaanaliza przeprowadzona przez J.H. Langlois, L. Kalakanis, A.J. Rubenstein, A.
Larson, M. Hallam, M. Smoot?* dostarczyta dowodéw wspierajacych teze, iz ocena
atrakcyjnosci fizycznej jest ksztaltowana przez biologiczne predyspozycje oraz wpltywy
kulturowe i spoteczne, ktére okreslaja, jakie cechy sg uwazane za atrakcyjne. Badania sugeruja,
ze symetria twarzy, proporcje ciata oraz zdrowy wyglad sg cechami uniwersalnie uznawanymi
za atrakcyjne, jednak szczegdty tego, co jest uznawane za atrakcyjne, roéznig si¢ miedzy
kulturami i jednostkami. Wyniki badan z 2024 roku ukazuja, iz Polscy mezczyzni marzg o
lepszej muskulaturze, bardziej wysportowanej sylwetce (15%), Polki — cho¢ w duzo mniejszym
stopniu — o poprawie figury, sylwetki czy proporcji ciata (6%). Taki sam odsetek kobiet
chcialby poprawi¢ wyglad twarzy: cery, zmarszczek (6%). Mezczyzni z kolei majg pewien
problem z wlosami (6%) i niekiedy chcieliby by¢ wyzsi (5%). Niezmiennie numerem jeden
zmian, o jakich my$la Polacy, jest schudnigcie. Wsrod osob, ktore cheiatyby dokonaé jakichs
zmian w wygladzie, 53% pragnie wlasnie wyszczuple¢. Jednoczesnie jest to o 7 punktow
procentowych mniej niz w 2017 roku. Czesciej o zrzuceniu kilku kilograméw mowig kobiety
(58%) niz mezczyzni (46%)%°.

Z wymienionych wyzej badan mozna wyciggnaé wniosek stanowigcy, iz presja
spoleczna, zeby wygladac¢ ‘lepiej’, ‘tadniej’ czy ‘atrakcyjniej’ towarzyszy wigkszosci ludzi -
niezaleznie od wieku, statusu spotecznego, majatkowego, czy pici. Wyscig do bycia ‘najlepsza
wersja siebie’ nie dotyczy juz wylacznie wygladu. Dotyka to prawie kazdego fragmentu zycia
mtiodych ludzi i zasiewa ich umyst watpliwo$ciami i kompleksami, podsycanymi wtasng
niepewnoscig 1 zyciem wsrdd perfekcyjnych wersji innych, dostrzeganych migedzy innymi na
portalach spotecznosciowych. Niezadowolenie z siebie to zjawisko o wieloaspektowym

charakterze, ktore dotyczy zaréwno jednostek, jak i calych spoleczenstw. Jest ono silnie

K. Bialy, Dbato$¢ o wiasng sylwetke, CBOS Nr. BS/154/2003, [online:
https://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2003/K 154 03.PDF (dostep: 07.01.2025)]

24].H. Langlois, L. Kalakanis, A.J. Rubenstein, A. Larson, M. Hallam, M. Smoot, op.cit., s. 390
M. Bozewicz, op.cit.



zakorzenione w konteks$cie kulturowym, spotecznym oraz psychologicznym, co sprawia, ze
stanowi wazny temat badan w obszarze socjologii. W dzisiejszym $wiecie, gdzie media
spotecznosciowe, presja sukcesu oraz wysrubowane standardy pigckna i osiggni¢¢ zawodowych
odgrywaja kluczowa role, jednostki czesto mierzg si¢ z pordwnywaniem swojego zycia z
nierealistycznymi wzorcami. Prowadzi to do poczucia braku spetnienia, niskiej samooceny oraz

niezadowolenia z siebie.

2. Zalozenia metodologiczne

2.1 Przedmiot, cel badan i pytania badawcze

Przedmiotem naszych badan sg opinie mlodych ludzi na temat zadowolenia oraz
niezadowolenia z siebie. Za cel wzi¢lismy opis uwarunkowan (nie)zadowolenia z siebie wsrod
mtodych dorostych. Rozpoznanie znaczenia czynnikow takich jak wsparcie otoczenia (m.in.
Rodziny, przyjaciot), przekaz mediow spotecznosciowych czy relacji migdzyludzkich dla
zadowolenia z siebie (wygladu oraz charakteru).
Postawilismy pie¢ pytan badawczych:

1. Jakie sa najczestsze powody (nie)zadowolenia z siebie?

2. Jakie znaczenie ma wsparcie spoleczne da (nie)zadowolenia z siebie?

3. Czy media spotecznosciowe pelnig wazng role w akceptacji samego siebie?

4. Jaki poziom zadowolenia z siebie maja me¢zczyzni, z jaki kobiety?

5. Jakie znaczenie maja relacje z innymi dla zadowolenia z siebie?
2.2. Wskazniki i zmienne:

Zmienng bylo poczucie zadowolenia ze swojego wygladu w wymiarze zadowolenia i
niezadowolenia.
Operacjonalizacji tej zmiennej jakoSciowej dokonywano w oparciu o zbudowanie wskaznikow
w zakresie wybranych wartosci jak: poziom akceptacji wiasnych niedoskonatosci,
czestotliwo$¢ negatywnych mysli o wlasnym wygladzie, stopien akceptacji siebie,
czestotliwos$¢ porownywania si¢ do innych/poziom leku przed oceng spoteczng. Mozna tatwo
dostrzec, ze duzg rolg odgrywa tu poziom/stopien/nat¢zenie, czestotliwos¢ — dzieki temu tatwiej
jest nam poroéwnac rdéznice w odpowiedziach respondentow.
2.3. Strategia doboru préby:

W badaniach zastosowano okoliczno$ciowy dobdr proby. Dobér ten polega na dobraniu
tatwo dostepnych jednostek do proby. Nie wystepuje tu mozliwos¢ okreslenia stopnia
reprezentywnosci, przez co nie mozna oszacowac parametrow populacyjnych.

W badaniu wzi¢to udziat 130 badanych, w przedziale od 18 do 32 roku zycia.
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2.4. Metoda, technika narzedzie badan:

Badania zrealizowano z wykorzystaniem strategii ilosciowej, a wybrang technika
badawcza jest technika CAWI?8, czyli komputerowo wspomagany wywiad internetowy. W tej
metodzie respondent wypetnit go w formie elektroniczne;j.

Narzedziem badawczym byt kwestionariusz ankiety sktadajacy sie w sumie z 29 pytan
z kafeterig. Kwestionariusz podzielono na 4 moduty tematyczne.

Pierwszy z nich zawierat krotki opis badania a takze pytania metryczkowe. Metryczka
zawierala pytania o wiek respondentow, ich pte¢, wielko$¢ miejsca zamieszkania, czym
zajmuja si¢ na co dzien a takze czy sg obecnie z relacji/zwigzku partnerskim. Dodatkowo w
tym module znalazto si¢ inne pytanie, ktore miato na celu okreslenie przez respondentéw Sredni
czas spedzany przez nich w Internecie.

Po wypetnieniu pytan z pierwszego modutu badany przechodzit do drugiego modutu
ankiety, ktory sktadat si¢ z 9 pytan. Modut ten opierat si¢ na zebraniu odpowiedzi respondentow
dotyczacych ich (nie)akceptacji wlasnego wygladu fizycznego.

W pytaniach drugiego modutu respondenci odpowiadali na pytania odnoszace si¢ min.
Do poziomu akceptacji ich ciata, ogolnej oceny ich atrakcyjnos$ci czy wybrania sposrod wielu
podanych ich najlepszych atutow fizycznych. W sumie znalazto si¢ tam 5 pytan zamknigtych,
2 wielokrotnego wyboru z mozliwoscig dopisania wilasnej odpowiedzi oraz 2 mieszczace w
sobie skale likerta — te polegaly na zgodzeniu si¢ z wybranymi stwierdzeniami na skali od 1
do 5.

W trzecim, module skupiliSmy si¢ na zbadaniu poziomu ogélnej (nie)akceptacji
respondentow oOraz przeanalizowaniu wptywu wsparcia spotecznego na samoakceptacije.
Pojawity si¢ tam pytania dotyczace np. wybrania wlasnych najlepszych oraz najgorszych cech
charakteru, wskazanie sytuacji w ktorych respondent czul si¢ najlepiej lub najgorzej czy tez
wybrania na skali od 1 do 5 poziomu zadowolenia ze swojego zycia w poszczego6lnych
obszarach. Sktadato si¢ to na 10 pytan, z czego 3 byly pytaniami zamknigtymi, 6 byto pytaniami

pototwartymi z mozliwoscig wielokrotnego wyboru i w 1 zostata zastosowana skala Likerta.

2.5. Strategia doboru proby, realizacja badan, strategia analizy

26 CAWI (ang. Computer Assisted Web Interview), jest to forma wywiadu online, gdzie respondent wypetnia
kwestionariusz za pomoca strony WWW. Jest to jedna z wydajniejszych metod, poniewaz dzigki niej mozna
dotrze¢ do jak najwigkszej grupy mtodych dorostych.
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W badaniach zastosowano okoliczno$ciowy dobor proby. Dobdr ten polega na dobraniu
tatwo dostepnych jednostek do proby. Nie wystepuje tu mozliwos¢ okreslenia stopnia
reprezentywnosci, przez co nie mozna oszacowac parametrow populacyjnych.

W badaniu wzigto udziat 130 badanych, w przedziale od 18 do 32 roku zycia. Badania
realizowano podac¢, kiedy i za posrednictwem jakiej strony

Ze wzgledu na sposob doboru proby analize¢ danych przeprowadzono zgodnie z

zasadami analizy jednozmianowe;j.

3. Analiza wynikow
3.1. Charakterystyka badanych

W badaniu uczestniczyly 94 kobiety (72% badanej populacji) - ktére stanowily
najwiekszy odsetek badanej grupy, 32 mezczyzn (25%) oraz 4 osoby nie wpisujace si¢ w zadng
z ww. kategorii (3%).

Najliczniejsza grupg respondentéw stanowity osoby w wieku 18 — 22 lata, gdyz ta
odpowiedz wskazato az 79% badanych. Nastepne w kolejnosci byty osoby w wieku 23-27 lat
(ta odpowiedz wskazat co 8 badany) i 28-32 lat (4%).

Sposréd 130 respondentow najwigksza liczba badanych zamieszkuje miasto powyzej
500 tys. Mieszkancow (47%). Druga najliczniejsza grupe stanowity osoby z miast do 100 tys.
Mieszkancow (28%), nastepnie ze wsi (15%) a najmniejszy odsetek nalezat do os6b z miast od
100 tys. Do 301 tys. Oraz od 301 tys. Do 500 tys.

Prawie polowa badanych jednocze$nie studiuje i pracuje (48%), okoto 1/3 badanych
(34%) wylacznie uczy sie lub studiuje a 18% tylko pracuje. Jedynie 1 respondent nie zajmuje
si¢ obecnie niczym.

W pytaniu o bycie w zwigzku czy relacji partnerskiej ponad potowa badanych (51%)
udzielita odpowiedzi twierdzacej, podczas gdy tylko 10% mniej, czyli 41% badanych, udzielito
odpowiedzi negatywnej. Swoja sytuacje romantyczng jako “’To skomplikowane’’ opisato 8%

badanych.
3.2 Najczestsze powody (nie)zadowolenia z siebie mtodych ludzi

Gloéwne powody zadowolenia i niezadowolenia z siebie wynikaja z roznych aspektow
zycia, takich jak osiggniecia, relacje, wyglad fizyczny oraz cechy charakteru. Zaczniemy od

analizy tego zagadnienia pod katem wygladu.
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Ponad polowa ankietowanych uwaza si¢ za osoby atrakcyjne (56,2%). Co piaty ma
przeciwne zdanie w kwestii swojej oceny, a jedna czwarta deklarowata brak zdania w tej
kwestii.

W kwestii zadowolenia z wygladu respondenci najczesciej deklarujag umiarkowane
zadowolenie, potaczone z chgcig wprowadzenia pewnych zmian (62,3%). Jedna czwarta z osob
zapytanych nie jest zadowolona, ale istnicjg aspekty, ktore akceptuja w swoim wygladzie
(25,4%). Wyniki rowne 6,2% pojawily si¢ przy odpowiedziach ,tak, jestem z niego catkowicie
zadowolony/a” oraz ,nie, w ogo6le mi si¢ nie podoba”. W pytaniu byla takze dostgpna
odpowiedzZ ,,nie mam zdania”, ktora nie zostata wybrana przez zadnego respondenta. Dane te
pokazaly nam, ze mtodzi doro$li w wiekszo$ci oceniajg sie¢ przecietnie, czyli nie sg w petni
zadowoleni ani niezadowoleni ze swojego wygladu.

Zapytani o znaczenie atrakcyjnosci fizycznej dla ogdélnego zadowolenia z siebie,
najczesciej wskazywali, ze jest ona ,,wazna” (43,1%), ,,bardzo wazna” (30,8%) lub ,,raczej
wazna” (20,8%). 3,8% ankietowanych zaznaczylo odpowiedZz ,,malo wazna”, a tylko 1,5%
uwaza, ze atrakcyjno$¢ fizyczna nie jest wazna dla ogolnego zadowolenia z siebie.

W wiekszosci ankietowani oceniajg swoja atrakcyjnos¢ jako przecietng (56,2%), a jedna
czwarta z nich ocenia ja wysoko (26,2%). Najrzadziej wskazywanymi odpowiedziami sg
,nisko” (7,7%), ,,bardzo wysoko” (6,2%) oraz ,,bardzo nisko” (3,8%).

Do cech wygladu, ktore najbardziej podobajg si¢ mlodym dorostym nalezg oczy
(72,3%), wiosy (42,3%) oraz wzrost (31,5%), a najrzadziej wspominanymi cechami w tej
kategorii sg nos (11,5%) i nogi (16,2%). Natomiast najwi¢ksze zrodla niezadowolenia stanowig
figura(37,7%), nos (32,3%) i nogi (31,5%) (Wykres 1).

Cechy charakteru rowniez odgrywaja istotng role¢ w samoocenie. Okoto 2/3
ankietowanych najbardziej ceni w sobie empati¢ i lojalnos¢, a potowa — inteligencje. Nastepne
w kolejnosci wypadaja zyczliwo$¢, ktora wybrata prawie potowa respondentow,

odpowiedzialnos¢ (42,3%) i charyzma (39,20%) (Wykres 2).
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Wykres 1. Rozklad czestosci odpowiedzi na pytania: Co najbardziej podoba Ci si¢ w
Twoim ciele? Oraz Co najmniej podoba Ci si¢ w Twoim ciele? (pytania wielokrotnego
wyboru; N=130). Dane w %.

Gtlos 17'7000850%
Wzrost 18,50% 31,50%

Talia 209 57 20%

Pupa 21150%; 6096

Biust 18,500220%
Dtonie 15’400/27170%

Nogi 16,20% S1¥60%
Figura 26.90% 37,70%
Wiosy 18,50% 42,30%

Nos 11.50% 32,30%

Usta 12,30% 29.20%

Oczy "8i0% 72,30%
Twarz 18,50% 16 900

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00% 70,00% 80,00%

Najmniej mi si¢ podoba

Zrodlo: badania wlasne

Najbardziej mi si¢ podoba

Wykres 2. Rozklad czestosci odpowiedzi na pytanie: Jakie sa wedlug Ciebie Twoje
najlepsze cechy osobowosci/charakteru? (pytanie wielokrotnego wyboru, N=130). Dane w

%.

Nie mam takiej cechy/nie umiem okresli¢
Samodyscyplina

Pewnos¢ siebie

Zyczliwosé

Zorganizowanie

Odpowiedzialnos$¢

Ciekawo$¢

Lojalno$é

Kreatywno$¢

Pracowitos¢

Zaradno$¢

Empatia

Odwaga

Latwos$¢ w nawigzywaniu kontaktow z innymi
Charyzma

Inteligencja

0%

Zrddlo: badania wlasne

3,10%

21,50%
23,80%
48,50%
20,80%
42,30%
26,20%
62,30%
36,90%
33,10%
34,60%
67,70%

23,80%

34,60%

39,20%
50%

10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%
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Najwigksze niezadowolenie budzg natomiast cechy takie jak lenistwo, ktore wybrato az
60% respondentow, wstydliwosé/strachliwos¢ (39,2%) oraz niecierpliwos¢ , ktora zostala
wybrana przez 1/3 grupy. Nastepne sg zazdro$¢, brak wytrzymatosci i pesymizm, ktore zostaty
wybrane przez 30% badanych.

Wykres 3. Rozklad czestosci odpowiedzi na pytanie: Jakie sg wedlug Ciebie Twoje
najgorsze cechy osobowosci/charakteru? (pytanie wielokrotnego wyboru, N=130). Dane
w %o.

Nie mam takiej cechy/nie umiem okresli¢ 1 0,80%

Brak wytrwalosci 30%
Z1o$liwosé 23,80%
Chaotyczno$é 26,20%

Arogancja 10,80%
Nieodpowiedzialnos¢ 12,30%
Niedbatos¢ 11,50%
Msciwosé 22,30%
Zazdro$é 30,80%
Egoizm 22,30%
Niski poziom empatii 10%
Negatywne podej$cie/pesymizm 30%
Niecierpliwo$¢ 32,30%
Wstydliwos¢/strachliwosé 39,20%
Bycie nieuprzejmym 17,70%
Lenistwo 60%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Zrddlo: badania wlasne

W pytaniu o sytuacje, w ktorych respondenci odczuwajg najwigksze zadowolenie z siebie,
dominowaty odpowiedzi zwigzane z osigganiem sukcesu (73,1%), realizowaniem si¢ w swoich

pasjach (64,4%) oraz dbaniem o wyglad, co wigze si¢ z dobrym samopoczuciem (60,8%).
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Wykres 4. Rozklad czestosci odpowiedzi na pytanie: W jakich sytuacjach jeste$
najbardziej zadowolony z siebie? (pytanie wielokrotnego wyboru; N=130). Dane w %.

Kiedy realizuj¢ wyznaczone cele | 0,80%
Kiedy jestem chwalony 43,80%
Kiedy odnoszg¢ sukcesy 73,10%
Kiedy spedzam czas z bliskimi 55,40%
Kiedy mogg robi¢ co$ co lubie/kocham 64,60%
Kiedy nawigzuje nowe, dobre relacje 43,10%
Kiedy kupuje sobi¢ nowa rzecz 23,80%
Kiedy tadnie wygladam/dobrze si¢ czuje 60,80%
Kiedy ktos komplementuje moj wyglad 33,10%

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00% 70,00% 80,00%

Zrédlo: badania wiasne

W pytaniu o sytuacje wptywajace na niezadowolenie, ponad potowa mtodych dorostych
wymienila poczucie samotno$ci. Prawie 50% respondentow zadeklarowala niezadowolenie,

takze w sytuacji ktotni z bliskimi oraz gdy czuja si¢ nieatrakcyjnie (46,9%).

Wykres 5. Rozklad czestosci odpowiedzi na pytanie: Ktore z ponizszych sytuacji
wplywaja na Twoje niezadowolenia z siebie? (pytanie wielokrotnego wyboru; N=130).

Dane w %0.

Nie wiem = 0,80%
Kiedy popelniam ten sam btad = 0,80%
Kiedy doznaj¢ porazek 31,50%
Kiedy czuj¢ si¢ samotny/a 60%
Kiedy kto$ mnie nie szanuje 32,30%
Kiedy nie mogg realizowac pasji 16,90%
Kiedy ktoce si¢ z bliskimi 49,20%
Kiedy jestem w ztej sytuacji finansowej 19,20%
Kiedy czuje si¢ nieatrakcyjnie 46,90%
Kiedy kto$ mnie obraza 26,20%

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00% 70,00%

Zrddto: badania wlasne

Jako trzy najczesciej wskazywane zrodta zadowolenia z siebie respondenci wybrali

relacje z bliskimi (52,3%), osiagni¢cia zawodowe (35,4%) oraz rozwoj osobisty (31,5%).
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Wykres 6. Rozklad czestosci odpowiedzi na pytanie: Co jest Twoim najwiekszym zrodlem

zadowolenia z siebie? (pytanie wielokrotnego wyboru; N=130). Dane w %.

Rozwdj osobisty 31,50%
Relacje z bliskimi 52,30%
Osiggniecia zawodowe/edukacyjne 35,40%
Kondycja psychiczna 29,20%

Zdrowie fizyczne 10,80%
Wyglad zewngtrzny 24,60%
0,00%  10,00%  20,00%  30,00%  40,00%  50,00%  60,00%

Zrodto: badania wasne

Podsumowujac, nasze badania ukazaty, ze kluczowe znaczenie dla (nie)zadowolenia z
siebie majg zaréwno cechy fizyczne i osobowosciowe, a takze relacje, osiggnigcia i rozwdj
osobisty. Chociaz wigkszos¢ respondentéw deklaruje umiarkowane zadowolenie ze swojego
wygladu 1 cech charakteru, istniejg obszary, ktore budzg ich niezadowolenie. Atrakcyjnos¢
fizyczna odgrywa waznag role w ogdlnej samoocenie, a osiggnigcia, relacje z bliskimi i
realizacja pasji stanowia najwazniejsze zrodia satysfakcji. Wyniki te podkreslaja, jak
roznorodne aspekty zycia wplywaja na postrzeganie siebie i poczucie wlasnej wartosci u

mtodych dorostych.

3.3 Znaczenie wsparcia spolecznego dla (nie)zadowolenia z siebie

Zdecydowana wigkszo§¢ badanych (86,9%) wskazata, Zze przyjaciele wspierajg ich
pozytywne postrzeganie siebie. Jest to najwyzszy wynik sposrdd wszystkich analizowanych
grup, co podkresla wagg relacji przyjacielskich w procesie budowania samooceny. Przyjaciele
moga petni¢ rolg kluczowego zrodta wsparcia emocjonalnego, szczegdlnie w sytuacjach, gdy
relacje rodzinne sg mniej satysfakcjonujace.

Co istotne, bardzo niski odsetek negatywnych odpowiedzi (3,8%) oraz niewielka liczba
osob, ktére zaznaczyty ,,Nie dotyczy/nie chce odpowiadaé” (9,2%), sugeruja, ze wiezi
przyjacielskie sg stabilnym i powszechnym zrédlem wsparcia spotecznego w tej grupie
badanych.

Drugim najcze¢s$ciej wskazywanym zrodtem wsparcia byta matka (72,3%). Wynik ten
potwierdza tradycyjne postrzeganie matek jako os6b zapewniajacych wsparcie emocjonalne i
ksztattujacych pozytywna samooceng. Jednak 15,4% respondentdw zaznaczylo, Ze nie
otrzymuje wsparcia od matki, co moze wynikaé¢ z probleméw w relacji rodzic-dziecko, braku
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zaangazowania emocjonalnego lub innych trudnosci. Ponadto 12,3% odpowiedzi ,,Nie
dotyczy/nie chce odpowiada¢” moze wskazywa¢ na brak kontaktu lub trudnosci w
jednoznacznym okresleniu roli matki w budowaniu samooceny.

Ojcowie zostali wskazani jako osoby wspierajace przez 60,8% badanych. Wynik ten
jest nizszy w poréwnaniu do matek, co moze wskazywac¢ na mniejsza rol¢ ojcow w budowaniu
pozytywnego postrzegania siebie. Jednoczesnie az 21,5% badanych zaznaczylo odpowiedz
,»Nie”, co oznacza, ze co pigty respondent nie czuje wsparcia od ojca. Taki wynik moze
sugerowac slabsze wiezi z ojcem, brak zaangazowania z jego strony lub wigksza emocjonalng
odlegtos¢ migdzy ojcami a dzie¢mi. Odpowiedzi ,,Nie dotyczy/nie chce odpowiadac” (17,7%)
moga wynika¢ z braku obecnosci ojca w zyciu rodzinnym lub braku relacji emocjonalne;.

Wsparcie ze strony dziadkéw wskazato 54,6% badanych, co jest wyraznie nizszym
wynikiem niz w przypadku rodzicéw i przyjaciol. Az 30% odpowiedzi ,,Nie dotyczy/nie chce
odpowiada¢” moze wskazywa¢é, ze wielu respondentdw nie ma relacji z dziadkami, np. z
powodu ich nieobecnosci (wiek, $mier¢) lub braku kontaktu.

Respondenci, ktorzy zaznaczyli odpowiedz ,Nie” (15,4%), moga odczuwaé brak
wsparcia ze strony dziadkow, ale jednoczes$nie nalezy uwzgledni¢, ze dziadkowie czesto petnig
bardziej pasywna rol¢ w relacjach rodzinnych, co moze wptynag¢ na mniejsze poczucie ich
Zaangazowania.

Tylko 53,8% badanych wskazalo, ze otrzymuje wsparcie od innych cztonkéw rodziny.
Jest to najnizszy wynik sposréd wszystkich analizowanych grup. Moze to wynikaé z
luzniejszych wigzi z dalszymi krewnymi lub ograniczonej ich roli w codziennym Zzyciu
respondentéw. Jednoczesnie az 32,3% respondentow stwierdzito, ze nie otrzymuje takiego
wsparcia, co moze wskazywaé na osamotnienie lub niska integracje w szerszym kontekscie
rodzinnym.

Relacje z najblizszym otoczeniem znaczaco wplywaja na samoocen¢ i sposob
postrzegania siebie. Z ankiety wynika, Zze najwigksze wsparcie w budowaniu pozytywnego
obrazu siebie respondenci otrzymujg od przyjacidt (86,9%), natomiast najrzadziej od ,,innych
cztonkéw rodziny” (53,8%) 1 dziadkow (54,6%). Ojcowie sg grupa, od ktorej najczesciej nie
otrzymuje si¢ wsparcia (21,5%), cho¢ rownoczesnie 60,8% respondentéw zadeklarowato ich
pomoc. Matki okazaty si¢ najbardziej wspierajaca grupg wsrdd cztonkéw rodziny — az 72,3%

respondentéw potwierdzito ich zaangazowanie.
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Wykres 7. Rozklad czestosci odpowiedzi na pytanie: Czy ponizej wymienione osoby
wspieraja Twoje pozytywne postrzeganie siebie? (pytanie jednokrotnego wyboru;
N=130). Dane w %.
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Zrddto: badania wlasne

3.4 Znaczenie mediow spolecznosciowych dla akceptacji samego siebie

W grupie osob spedzajace w internecie od 0-1h dziennie nie wystepuja odpowiedzi
skrajne jak ‘Kompletnie si¢ akceptuj¢’ oraz ‘Wcale si¢ nie akceptuje ‘. Moze to oznaczac, ze
respondenci nie odczuwajg tak skrajnych emocji zwigzanych ze swoim wygladem, jak osoby
spedzajace wiecej czasu w social mediach - istnieje prawdopodobienstwo, ze media nie maja
na nich takiego wplywu. Najwyzszy odsetek (42,9%) respondentéw deklaruje, ze czgsciowo
akceptuje siebie. Sugeruje to, ze wsérod 0sob spedzajacych niewiele czasu (0-1 h dziennie) w
mediach spotecznosciowych dominuje umiarkowanie pozytywny stosunek do wlasnej osoby.

Odpowiedz "tylko trochg si¢ nie akceptuje" (28,6%) stanowi niemal jedng trzecia, co
moze wskazywac, ze cze$¢ badanych ma pewne trudnos$ci z samoakceptacja, cho¢ w mniejszym
stopniu. Znaczna cz¢$¢ badanych ma trudnosci z okresleniem swojego stosunku do siebie lub
odczuwa brak akceptacji. Mozliwe, ze ograniczony kontakt z mediami spoleczno$ciowymi
pomaga ogranicza¢ negatywne porownania, lecz nie eliminuje ich catkowicie.

W grupie poswigcajacej 2 - 4h na media spoteczno$ciowe dziennie, respondenci
najczesciej wskazywali odpowiedz ‘Kompletnie si¢ akceptuje’ (okoto co trzeci badany - 30%).
Druga w kolejnos$¢ pod wzgledem czestotliwosci wyboru byta odpowiedz rowniez wskazujaca
przewaznie pozytywne nastawienie do wilasnej osoby - ’Czgsciowo si¢ akceptuje’ (28,3%).
Stosunek negatywny (‘Tylko trochg si¢ nie akceptuj¢’ 1 “Weale si¢ nie akceptuj¢’) deklaruje az
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polowa mniej ankietowanych (w sumie 20%). Mozna zatem stwierdzi¢, ze osoby spedzajace
taka 1lo$¢ czasu w internecie wykazuja wigkszy poziom samoakceptacji. Wysoka samoocena u
najwigkszej grupy moze sugerowaé, ze umiarkowane korzystanie z mediow
spolecznosciowych (2—4 godziny dziennie) daje okazje do budowania pozytywnego obrazu
siebie, np. poprzez selektywne korzystanie z tre§ci wzmacniajacych pewnos¢ siebie.

Natomiast znaczna niepewnos$¢ (21,7%) moze odzwierciedla¢ wptyw réznorodnych tresci, w
tym porownan spotecznych lub presji dopasowania si¢ do ideatow prezentowanych w mediach.

Cho¢ wystepuja odpowiedzi wskazujace na negatywne nastawienie, to ich odsetek jest
znacznie nizszy w pordwnaniu z osobami o pozytywnej lub neutralnej samoocenie.

W porownaniu z grupg analizowang powyzej (2 — 4h), mozemy spostrzec spadek
procentowy odpowiedzi ‘Kompletnie si¢ akceptuje’ (z 30% do 13,3%) na rzecz wzrostu
odpowiedzi ‘Czgsciowo si¢ akceptuje’ (z 28,30% do 44%). To sugeruje, ze mimo wydtuzonego
czasu korzystania z mediéw spotecznosciowych, wiele os6b wcigz zachowuje umiarkowanie
pozytywna samooceng, jednak mocno spada catkowite zadowolenie z wlasnej osoby. Pozwala
to na stwierdzenie, ze dtugotrwate korzystanie z mediow spotecznosciowych niekorzystnie
wplywa na odbiorcow.

W odpowiedziach ponownie pojawia si¢ duzy stopien niepewnosci dotyczacej wlasnego
wygladu (22,20%) - taki procent podtrzymuje wczesniejsze zatozenie, ze dluzszy kontakt z
mediami spotecznosciowymi moze prowadzi¢ do wzrostu ambiwalencji wobec siebie,
spowodowanej na przyktad trudno$ciami w radzeniu sobie z nierealnymi ideatami pigkna czy
sukcesami promowanymi na ogromng skale w wirtualnej rzeczywisto$ci.

Z przeprowadzonych analiz wynika, ze w przypadku osob poswiecajacych 6 — 8h
dziennie mediom spoteczno$ciowym, widoczny jest wzrost odpowiedzi ‘CzgsSciowo si¢
akceptuje’ (53,8%) przy jednoczesnym spadku opcji ‘Kompletnie si¢ akceptuje’ (7,7%).
Bardzo nieliczni respondenci osiagneli pelng akceptacje siebie, podczas gdy taki sam odsetek
(7,7%) deklaruje jej catkowity brak.

Na podstawie tych wynikéw zauwazy¢ mozna, ze grupa ta wykazuje mieszane podejscie
do samoakceptacji, co moze by¢ zwigzane z dlugim czasem spedzanym w social mediach.
Moze to powodowaé zaburzenia we wlasnym postrzeganiu siebie — indykatorem tego
stwierdzenia sa rownowazace si¢ skrajne odpowiedzi na temat samoakceptacji. Najliczniejsza
grupa sa respondenci twierdzacy, iz czgSciowo si¢ akceptuja, jednak nie sposob jest stwierdzic,
jak wygladataby ta samoakceptacja w ujgciu procentowym.

Respondenci spedzajacy w social mediach powyzej 8 godzin dziennie najchetniej

wybierali odpowiedz gloszaca ‘Tylko troche si¢ nie akceptuje’(az 60% badanych). W
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przeciwienstwie do grupy poswigcajacej na internet 2 — 4h, odpowiedzi wyrazajace pozytywne
nastawienie do siebie pozwalaja wywnioskowaé, ze nie ma jednoznacznych wynikow, a
odpowiedz jest bardziej ztozona i zalezy indywidualnie od respondenta oraz jego poziomu
pewnosci siebie,

Z racji na fakt, Ze ta grupa byta bardzo nieliczna, odpowiedZ kazdego respondenta
znaczgco wptywata na $rednig. Jeden respondent z odpowiedzig ‘Kompletnie si¢ akceptuje’
mocno wptywat na ogoélny wynik grupy, co moze nie dawa¢ pelnego obrazu, ze wzgledu na

zbyt malg ilo$¢ danych.

Wykres 8. Rozklad czestosci odpowiedzi na pytanie: Jak oceniasz swoj stosunek do

samego siebie?, w podziale na odpowiedzi na pytanie: Jak duzo czasu dziennie spedzasz

w mediach spolecznosciowych? (pytanie jednokrotnego wyboru; N = 130). Dane w %.
70%

Czas dziennie spedzany w social mediach

Kompletnie si¢ akceptuje Czgsciowo si¢ akceptuje Trudno mi okresli¢
Tylko troche si¢ nie akceptuje Weale si¢ nie akceptuje

Zrddto: badania wlasne

3.5 Poziom zadowolenia z siebie kobiet i mezczyzn

Analiza poziomu zadowolenia z siebie wsréd kobiet i me¢zczyzn ujawnia zaréwno
podobienstwa, jak 1 istotne réznice w postrzeganiu wilasnej atrakcyjnosci oraz ogolnej
samooceny. Juz na poczatku warto zaznaczy¢, ze zarowno mtode kobiety, jak 1 mezczyzni w
zblizonym stopniu oceniali siebie jako osoby atrakcyjne. Doktadnie 56% respondentoéw z obu
grup uznato, ze sg atrakcyjni. Wynik ten wskazuje na pewng rownowage w ogolnym
postrzeganiu siebie przez obie picie, cho¢ dalsza analiza ujawnia, ze w szczegdtach ich
samoocena znacznie si¢ rozni. Na przyktad, kobiety niemal dwukrotnie czg$ciej niz me¢zczyzni
wskazywatly brak zdania na temat swojej atrakcyjnosci — niemal jedna trzecia kobiet (28%) nie

byla w stanie jednoznacznie oceni¢ swojej urody, podczas gdy wsréd mezczyzn bylo to mnie;j
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niz jedna szo6sta badanych (16%). Mozna to interpretowac jako przejaw wigkszej niepewnosci
u kobiet lub trudno$¢ w jednoznacznym zdefiniowaniu swojego wygladu w kontekscie

spotecznych oczekiwan.

Wykres 9. Rozklad cz¢stosci odpowiedzi na pytanie: Czy ogolnie uwazasz si¢ za osobe¢

atrakcyjna? w podziale na pleé. (pytanie jednokrotnego wyboru; N=130). Dane w %.

56%
Tak 5606
; 16%
Nie 28%
; ; 28%
Nie mam zdania 16%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Kobiety ® Mezczyzni

Zrddto: badania wlasne

Kiedy zapytano respondentow, ktore cechy fizyczne najbardziej w sobie lubia, pojawily
si¢ interesujgce réznice mi¢dzy kobietami a m¢zczyznami. Wérod kobiet dominowaty oczy,
ktoére za swdj najwigkszy atut uznato niemal trzy czwarte badanych (74%). To wyraznie wyzszy
wynik niz w przypadku innych cech, takich jak wlosy, ktore wskazala niemal potowa kobiet
(45%), czy usta i wzrost — obie te cechy byly wskazywane przez nieco ponad jedna trzecia
badanych. Warto jednak zauwazy¢, ze zadna z kobiet nie wskazata twarzy ani gtosu jako swoich
ulubionych cech. Figura zostata wymieniona jako ulubiona cecha przez mniej niz jedng czwarta
kobiet. Wyniki te moga sugerowac, ze kobiety koncentruja si¢ na bardziej szczegdtowych
aspektach swojego wygladu, szczegdlnie tych, ktore czgsto sg przedmiotem uwagi i komentarzy
w konteks$cie spotecznym.

Mezczyzni takze wskazywali oczy jako swojg ulubiong ceche — niemal siedmiu na
dziesigciu badanych (69%) uznato je za najbardziej atrakcyjng cech¢ swojego wygladu.
Megzczyzni wskazywali twarz jako swdj atut — niemal potowa badanych uwazata, ze twarz jest
ich najmocniejszg strong. Kolejnymi czesto wskazywanymi cechami byty figura i wlosy — obie
te cechy zdobyly uznanie nieco ponad jednej trzeciej respondentow. Ponadto, co czwarty
mezczyzna wskazal glos jako swoj atut, co wyraznie odrdznia ich odpowiedzi od kobiet, ktore
zupetnie pominety ten aspekt. Mozna to interpretowac jako przejaw bardziej calo$ciowego
podejscia megzczyzn do postrzegania swojej atrakcyjnosci, w przeciwienstwie do kobiet, ktore

zdaja si¢ bardziej skupia¢ na pojedynczych, wyrdzniajacych si¢ elementach wygladu.
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Wykres 10. Rozklad czestosci odpowiedzi na pytanie: Co najbardziej podoba Ci sie¢ w
Twoim ciele? w podziale na pleé¢(pytanie jednokrotnego wyboru; N=130). Dane w %.
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Zrédlo: badania wlasne

Pod wzgledem ogolnego zadowolenia z wygladu mezczyzni deklarowali peine
zadowolenie. W petni zadowolonych ze swojego wygladu byto niemal jeden na dziesigciu
mezcezyzn, podczas gdy wsrdd kobiet odsetek ten wynosit mniej niz jedng dwudziesta.

Wigkszo§¢ badanych, niezaleznie od plci, deklarowata jednak umiarkowane
zadowolenie z wygladu, zaznaczajac, ze chcialaby wprowadzi¢ pewne zmiany. Takie
stanowisko wyrazito dwie trzecie kobiet oraz nieco wigcej niz dwie trzecie mezczyzn (69%).

Niezadowolenie z wygladu bylo bardziej powszechne wsrdéd kobiet. Jedna na
dwadziescia badanych kobiet stwierdzita, ze jej wyglad w ogole si¢ jej nie podoba. Wsrod

mezczyzn takie stanowisko wyrazil mniej niz jeden na trzydziestu badanych.
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Wykres 11. Rozklad cz¢stosci odpowiedzi na pytanie: Czy obecnie jesteS zadowolony/a ze

swojego wygladu? w podziale na pleé(pytanie jednokrotnego wyboru; N=130). Dane w %.

Tak, jestem z niego catkowicie zadowolony/a 4%9%

Tak, ale chcialbym/abym co§ w nim poprawic 63% 69%

Nie, ale sg rzeczy ktore w nim akceptuje 19% 28%

Nie, w ogole mi si¢ nie podoba 30/50%
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Zrodto: badania wlasne

Wykres 12. Rozklad czestosci odpowiedzi na pytanie: Jak czesto odczuwasz
niezadowolenie z siebie? w podziale na ple¢(pytanie jednokrotnego wyboru; N=130). Dane

w 9%0.
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Zrddlo: badania wlasne

Roéznice migdzy ptciami uwidaczniajg si¢ takze w postrzeganiu znaczenia atrakcyjnosci
fizycznej. Niemal jedna trzecia kobiet uznaje atrakcyjno$¢ fizyczng za bardzo wazng, U
mezczyzn natomiast ten odsetek wynosit mniej niz jedna czwarta. W przeciwienstwie do tego,
niemal jeden na dziesigciu me¢zczyzn (9%) uznat atrakcyjnos¢ fizyczng za mato istotna, co jest
wynikiem kilkukrotnie wyzszym niz w przypadku kobiet (2%). Taki rozktad wynikéw moze
sugerowac, ze kobiety przywigzuja wickszg wage do swojego wygladu w kontekscie wlasnej
warto$ci oraz tego, jak sg postrzegane przez otoczenie. Natomiast dla mezczyzn atrakcyjnosé

fizyczna zdaje si¢ mie¢ mniejsze znaczenie w ich ogdlnej samoocenie.
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Megzczyzni wyraznie czesciej niz kobiety oceniali swojg atrakcyjno$¢ fizyczng bardzo
wysoko. Niemal co szosty me¢zczyzna (16%) uwazal, Zze jest wyjatkowo atrakcyjny, podczas
gdy wérod kobiet takie przekonanie wyrazita mniej niz jedna na piecdziesiat (2%). Z kolei niska
samoocen¢ czesciej deklarowaly kobiety — dotyczylo to jednej na jedenascie (9%), w
poréwnaniu do mniej niz jednej na siedemnastu (6%) wsrod mezczyzn. Kobiety czgsciej

wykazywaly wicksze wahania w ocenie swojej urody i byty bardziej krytyczne wobec siebie.

Wykres 13. Rozklad czestoSci odpowiedzi na pytanie: Jak wazna dla Twojego
zadowolenia z siebie jest Twoja atrakcyjnos¢ fizyczna? w podziale na pleé¢ (pytanie

jednokrotnego wyboru; N=130). Dane w %o.
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Zrodlo: badania wlasne

Réznice migdzy plciami sg szczegdlnie widoczne w poziomie zadowolenia z sylwetki.
Pelne zadowolenie ze swojej sylwetki deklarowat niemal co dziesigty m¢zczyzna, podczas gdy
wsrdd kobiet byt to wynik ponad trzykrotnie nizszy. Z kolei jedna na sze$¢ kobiet (16%)
stwierdzita, ze ich sylwetka w ogdle im si¢ nie podoba, co jest wynikiem ponad pigciokrotnie
wyzszym niz wsrdd mezczyzn (3%). Wigkszos¢ respondentéw z obu grup wyrazita jednak
umiarkowane zadowolenie, zaznaczajac che¢ wprowadzenia pewnych zmian. Taki poglad

wyrazita niemal polowa kobiet (49%) 1 nieco ponad potowa mezczyzn (53%).

Wykres 14. Rozklad czestosci odpowiedzi na pytanie: Czy obecnie jestesS zadowolony ze

swojej sylwetki? w podziale na pteé(pytanie jednokrotnego wyboru; N=130). Dane w %.
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Tak, jestem z niej catkowicie zadowolony/a 30/%%

Tak, ale sa rzeczy, ktore chciatbym/abym zmienic¢ 49%53%

Nie, ale sg rzeczy, ktdre mi si¢ w niej podobja 32;2’%

Nie, nic mi si¢ w niej nie podoba 3% 16%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%
Kobiety ® Mezczyzni

Zrédto: badania wlasne

Bardzo wysoki poziom samoakceptacji deklarowal niemal co szdsty megzczyzna,
podczas gdy wsrod kobiet byt to wynik czterokrotnie nizszy — mniej niz jedna na dwadziescia
pig¢ respondentek. Najwigcej kobiet (48%) ocenitlo swoja samoakceptacje na poziomie
$rednim, co moze wskazywac na ich wahania i trudnos$ci w jednoznacznym ocenieniu swojej
atrakcyjnosci. Niski poziom samoakceptacji cz¢sciej deklarowaty kobiety — dotyczyto to jedne;j

na siedem, w porownaniu do mniej niz jednego na jedenastu me¢zczyzn.

Wykres 15. Rozklad czestosci odpowiedzi na pytanie: Jak oceniasz poziom swojej

samoakceptacji? w podziale na ple¢ (pytanie jednokrotnego wyboru; N=130). Dane w %.
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Zrddto: badania wlasne

Przeprowadzona analiza jasno ukazuje wyrazne roznice migdzy Kkobietami a
mezczyznami W postrzeganiu wiasnej atrakcyjnosci, poziomu zadowolenia z siebie 1
samoakceptacji. Wsrod mezezyzn wystepuje wyzszy poziom samooceny, rzadziej odczuwali
niezadowolenie z siebie i byli bardziej zadowoleni ze swojej sylwetki. Z kolei kobiety w
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wigkszym stopniu deklarowaty watpliwosci w tym zakresie oraz nizszy poziom
samoakceptacji. Wyniki te moga by¢ odzwierciedleniem odmiennych oczekiwan spotecznych
wobec kobiet i m¢zczyzn oraz roznic w postrzeganiu wartosci wlasnej osoby. Kobiety zdaja si¢
czgs$ciej zmagac z presja spoteczng dotyczaca wygladu, co moze prowadzi¢ do wiekszej krytyki
wobec siebie i nizszego poziomu zadowolenia z siebie. M¢zczyZni natomiast wykazuja wigksza
stabilno$¢ w ocenie swojej atrakcyjnosci 1 samoakceptacji, co sugeruje mniejszy wptyw

zewnetrznych oczekiwan na ich poczucie wlasnej wartosci.

4. Wnioski

Podsumowujac przeprowadzone badania, mozna stwierdzi¢, ze zaréwno cechy
fizyczne, jak 1 osobowosciowe, odgrywaja kluczowa rol¢ w ksztaltowaniu poczucia
(nie)zadowolenia z siebie wsrdéd mlodych dorostych. Atrakcyjnosé fizyczna, cho¢ uznawana za
istotng cze$¢ samooceny, nie jest jedynym czynnikiem wpltywajacym na poczucie wiasnej
wartosci. Wyniki naszych analiz ukazuja, ze kluczowg role w postrzeganiu siebie odgrywaja
cechy fizyczne, osobowosciowe, a takze relacje z innymi, osiggnig¢cia oraz rozwdj osobisty.
Cho¢ wiekszos¢ respondentéw zadeklarowata umiarkowane zadowolenie ze swojego wygladu
1 cech charakteru, to istniejg obszary, ktore budza ich niezadowolenie, szczegdlnie w kontekscie
atrakcyjnosci fizycznej, co ma istotny wptyw na ogdlng samooceng.

Poza cechami charakteru lub satysfakcji ze swojego wygladu, istotnym czynnikiem jest
réwniez pte¢. Miedzy kobietami, a mezczyznami mozna zauwazy¢ pewne rdznice. Mgzczyzni
czesciej prezentowali wyzszy poziom samooceny, rzadziej odczuwali niezadowolenie z siebie
1 byli bardziej zadowoleni ze swojej sylwetki. Natomiast kobiety, cho¢ réwnie czesto jak
mezezyzni uwazaty sie za atrakcyjne, czg$ciej miaty watpliwosci co do swojego wygladu i
charakteryzowaly si¢ nizszym poziomem samoakceptacji. Roznice jakie udalo nam si¢
dostrzec, wynika¢ moga z rdznic jakie ma spoteczenstwo do konkretnej plci.

Badania réwniez wykazaly, ze bardzo wazny wplyw na (nie)zadowolenie z siebie ma
roOwniez otoczenie respondentéw. Mama, tata czy przyjaciele to najczesciej nasze najblizsze
otoczenie, ktore ksztattuje nas samych. Czesto to oni ukierunkowuja nasze spojrzenie na
samych siebie. Dla respondentéw najczgsciej wspierajacg grupa w akceptacji samego siebie
byli przyjaciele, wsrdd rodziny najcze$ciej wspierajace byly matki. Natomiast najmniej
pozostali czlonkowie rodziny. Najgorsze wsparcie moze wynika¢ z faktu na dalsze wigzi

rodzinne.
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Wyniki sugeruja takze, Zze osoby korzystajace z social medidw w ograniczonym zakresie
cechujg si¢ bardziej stabilnym 1 umiarkowanie pozytywnym nastawieniem do siebie.
Ograniczona ekspozycja na tresci internetowe wydaje si¢ sprzyja¢ uniezaleznieniu od presji
spotecznej oraz unikaniu poréwnan z innymi. W miar¢ wydluzania czasu spedzanego w
mediach spotecznosciowych ambiwalencja wobec wlasnego wizerunku wydaje si¢ wzrastac, a
odsetek osob deklarujacych peing akceptacje siebie zauwazalnie spada. Jednoczes$nie wzrasta
liczba respondentow majacych trudnosci z okresleniem swojego stosunku do siebie lub
odczuwajacych brak akceptacji. Moze to wynika¢ prawdopodobnie z wptywu nierealistycznych
standardow pigkna 1 sukcesu promowanych w social mediach, ktére moga zaburzaé
postrzeganie wlasnej wartosci. Ogélny obraz wynikéw wskazuje, ze umiarkowane korzystanie
z mediow spotecznosciowych moze wspiera¢ pozytywne postrzeganie siebie, natomiast
nadmierne ich uzytkowanie wiaze si¢ z wickszym ryzykiem negatywnego wplywu na
samoocen¢ 1 poczucie wlasnej wartosci. Aby lepiej zrozumie¢ te mechanizmy, warto
uwzgledni¢ takze charakter konsumowanych tresci oraz indywidualne roznice w odbiorze

mediow spotecznosciowych.

28



5. Bibliografia

Adler, A., The Individual Psychology of Alfred Adler: A Systematic Presentation in Selections
from His Writings, New York: Basic Books, 1956, s. 45-50

Beck, A., Cognitive Therapy and the Emotional Disorders, New York: International
Universities Press

Biaty, K., Dbalos¢ o wilasng sylwetke CBOS Nr. BS/154/2003 [online:
https://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2003/K 154 03.PDF (dostgp: 07.01.2025)]

Bozewicz, M., Co Polacy sgdzq o swoim wyglgdzie? CBOS Nr. 82/2024 [online:
https://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2024/K 082 24.PDF (dostep: 07.01.2025)]

Cybulska, A., Czy jestesmy zadowoleni ze swojego wyglgdu? CBOS. Nr. 104/2017 [online:
https://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2017/K_104 17.PDF (dostgp: 07.01.2025)]

Diener, E., & Diener, M., Cross-cultural correlates of life satisfaction and self-esteem, Journal
of Personality and Social Psychology, 1995, 68(4), 653-663

Duval, S., & Wicklund, R. A., A Theory of Objective Self-Awareness, New York: Academic
Press, 1972, s. 41-46

Grogan, S., Body Image: Understanding Body Dissatisfaction in Men, Women, and Children,
Londyn: Routledge, 2017, s. 4-5

Higgins, E. T., Self-discrepancy: A theory relating self and affect, Psychological Review, 1987,
94(3), 319-340

Langlois, J.H., Kalakanis, L., Rubenstein, A.J., Larson, A., Hallam, M., Smoot, M., Maxims or
myths of beauty? A metaanalytic and theoretical review, Psychological Bulletin 2000, 126(3),
p.390

Omyla-Rudzka, M., Autoportret Polakow i postrzegany dystans kulturowy wobec sgsiadow,
CBOS  126/2015 [online:  https://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2015/K_126_15.PDF
(dostep:07.01.2025)]

Przybysz, E., FOMO jako wspdlczesne zjawisko psychologiczne w dobie mediow
spotecznosciowych, Psychologia i Media Spotecznos$ciowe 2018, 45(2), 123-134

Rogers, C. R., On Becoming a Person: A Therapist' s View of Psychotherapy, Boston: Houghton
Mifflin, 1961, s. 17- 22

Rosenberg, M., Society and the Adolescent Self-Image. Princeton, NJ: Princeton University
Press, 1965, s. 16-20

Ryff, C. D., Happiness is everything, or is it? Explorations on the meaning of psychological
well-being, 1989, 57(6), 1069-1081

Strubel, J, Petrie, TA., Love me Tinder: Body image and psychosocial functioning among men
and women, Body Image 2017, 21: 34-38

Wilczynska, M., Orlof, K., Waszkiewicz, N. Obraz kobiecego ciata a wizerunek kreowany przez

media,2018 [online:
https://journalsmededu.pl/index.php/neuropsych/article/download/1394/1287, (dostep:
07.01.2025)]

29



