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1. Wprowadzenie  

Współczesne społeczeństwo, w którym media społecznościowe odgrywają coraz 

większą rolę, a standardy sukcesu i atrakcyjności ulegają nieustannym zmianom, stawia 

młodych dorosłych przed wyjątkowymi wyzwaniami. Młodzi ludzie w wieku 18-32 lata 

znajdują się w kluczowym okresie życia, w którym kształtują swoją tożsamość, budują relacje 

interpersonalne oraz podejmują pierwsze ważne decyzje zawodowe i osobiste. Jednym z 

istotnych aspektów wpływających na ich funkcjonowanie psychiczne i społeczne jest poziom 

zadowolenia z siebie. (Nie)zadowolenie z siebie to zjawisko, które łączy się bezpośrednio z 

samooceną - czyli subiektywną oceną wartości własnej osoby, mogącą być pozytywnym lub 

negatywnym postrzeganiem samego siebie1, stanowiącą istotny element tożsamości i poczucia 

własnej wartości. Odnosi się zarówno do postrzeganych przez jednostkę mocnych stron, jak i 

jej słabości oraz wpływa na zachowania i reakcje emocjonalne wobec siebie i otoczenia. 

Samoocena jest kluczowym komponentem zdrowia psychicznego i wpływa na jakość relacji 

interpersonalnych oraz podejmowanie decyzji życiowych2, czy też postrzeganiem własnych 

osiągnięć, wyglądu, a także z akceptacją społeczną. W związku z tym pojawia się potrzeba 

zbadania, jakie czynniki wpływają na poczucie (nie)zadowolenia z siebie wśród młodych 

dorosłych oraz jakie znaczenie mają dla nich otoczenie społeczne, media i relacje 

interpersonalne.  

Przedmiotem przeprowadzonych badań były opinie młodych dorosłych na temat ich 

zadowolenia oraz niezadowolenia z siebie. Celem badania było określenie uwarunkowań 

(nie)zadowolenia z siebie wśród osób w wieku od 18 do 32 lat, z uwzględnieniem wpływu 

czynników takich jak wsparcie społeczne (m.in. rodzina, przyjaciele), media społecznościowe 

oraz relacje międzyludzkie. W ramach badań zadano pięć głównych pytań badawczych, 

dotyczących m.in. powodów (nie)zadowolenia z siebie, roli wsparcia społecznego, wpływu 

mediów społecznościowych na akceptację samego siebie, różnic w zadowoleniu z siebie 

między kobietami a mężczyznami, oraz znaczenia relacji interpersonalnych w kształtowaniu 

poczucia zadowolenia z siebie. Badania zostały przeprowadzone przy użyciu metody 

ilościowej, z zastosowaniem techniki CAWI (komputerowo wspomaganego wywiadu 

internetowego). Narzędziem badawczym był kwestionariusz składający się z 29 pytań, 

podzielonych na cztery moduły tematyczne, które obejmowały m.in. pytania dotyczące 

samooceny, akceptacji fizycznej i psychicznej, poziomu zadowolenia z życia 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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społecznego. Badania zostały przeprowadzone na próbie 130 osób w wieku od 18 do 32 lat, a 

dane zostały zebrane za pośrednictwem internetowego formularza ankiety. 

1.1. Poczucie własnej (nie) atrakcyjności – uwarunkowania zadowolenia i 

niezadowolenia 

Atrakcyjność fizyczna to subiektywne wrażenie estetyczne dotyczące wyglądu 

zewnętrznego jednostki, które wpływa na jej odbiór społeczny. Jest kształtowana przez 

biologiczne, kulturowe oraz indywidualne preferencje i związana z cechami, które są uznawane 

za atrakcyjne w danym kontekście kulturowym, takimi jak symetria twarzy, proporcje ciała czy 

stan zdrowia. Atrakcyjność fizyczna często wpływa na jakość interakcji społecznych oraz na 

procesy wyboru partnera3. Badania przeprowadzone przez Dion, Berscheid i Walster wykazały, 

że ludzie mają tendencję do przypisywania pozytywnych cech osobom atrakcyjnym fizycznie 

(tzw. efekt aureoli) – to może wpływać na ich relacje i sukcesy społeczne. Langlois wraz z 

współpracownikami przeanalizowalł ponad 900 badań dotyczących atrakcyjności i odkrył, że 

atrakcyjność fizyczna jest powiązana z bardziej pozytywnym odbiorem społecznym, zwłaszcza 

w dzieciństwie i młodości. Dzieci i młodzież atrakcyjni fizycznie byli częściej wybierani na 

przyjaciół, a także otrzymywali więcej pozytywnego wsparcia ze strony nauczycieli i 

opiekunów4. Podobnie wygląda to na poziomie zawodowym - badanie Judge'a i Cable'a 

wskazuje, że atrakcyjność może wpływać na sposób, w jaki osoby oceniają kompetencje i 

produktywność innych. Osoby atrakcyjne są częściej zatrudniane, promowane i oceniane 

wyżej, nawet jeśli ich kompetencje są na podobnym poziomie co mniej atrakcyjnych 

współpracowników5.  

Wiek również jest czynnikiem wpływającym na postawy wobec wyglądu. Największe 

znaczenie do swojej prezencji przywiązują osoby młode, dla których wygląd – w tym strój, 

fryzura i ubranie – ma istotne znaczenie jako wyznacznik tożsamości i przynależności 

społecznej. Z wiekiem kwestie wyglądu stają się mniej priorytetowe, choć wciąż są istotne, co 

potwierdzają badania. Sytuacja materialna również różnicuje podejście do wyglądu. Osoby o 

niskich dochodach, szczególnie te oceniające swoją sytuację materialną negatywnie, częściej 

twierdzą, że wygląd nie ma dla nich większego znaczenia. W grupie osób źle oceniających 

swoje warunki materialne 22% uznaje wygląd za nieważny.6 

 
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. 
4J.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 
6A. Cybulska, Czy jesteśmy zadowoleni ze swojego wyglądu?, CBOS. Nr. 104/2017 [online: 

https://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2017/K_104_17.PDF (dostęp: 07.01.2025)] 
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Zniekształcenie poznawcze to tendencja do przyjmowania negatywnych, 

nieadekwatnych przekonań o sobie i otaczającej rzeczywistości, która często prowadzi do 

zaniżonej samooceny oraz niezadowolenia z siebie. Przykłady zniekształceń, takich jak 

katastrofizacja, selektywna uwaga na porażkach czy nadmierne uogólnienia ("nigdy mi się nie 

udaje"), powodują, że jednostka skupia się na swoich słabościach i niedociągnięciach, ignorując 

sukcesy i pozytywne aspekty swojej osoby. W efekcie zniekształcenia te mogą prowadzić do 

chronicznego niezadowolenia z siebie i poczucia niskiej wartości7.  

Jednym z odmian zniekształcenia poznawczego jest myślenie w kategoriach ‘wszystko albo 

nic’. Objawia się to skrajnym postrzeganiem danej sytuacji, wyłącznie w kolorach czarno - 

białych, nie występuje w takim momencie miejsce na spojrzenie na daną sytuację ze zdrowej 

perspektywy. Czasami może wystarczyć jeden negatywny komentarz, który może wpłynąć na 

postrzeganie samego siebie. Ludzie potrafią wpaść w spiralę negatywnych myśli na swój temat 

szczególnie w sytuacjach, gdy ich samoocena już wcześniej nie była wysoka.  

  Selektywna uwaga ma podobne działanie - osoba skupia się wyłącznie na negatywnych 

aspektach sytuacji z pominięciem elementów pozytywnych. Może powodować to wyłapywanie 

rzeczy, które nie podobają się nam w naszym wylądzie czy charakterze – może to wpłynąć na 

nasze kontakty towarzyskie/społeczne. Nie jesteśmy w stanie mieć zdrowego oglądu na naszą 

osobę i zamykamy się w sobie, lub też w kółko odtwarzamy nasze interakcje społeczne, 

próbując wywnioskować, czy wszystko było w porządku i co inaczej mogliśmy powiedzieć lub 

zrobić8.  

Dysmorfofobia dotyczy zaburzonego obrazu własnego ciała. Jest to zaburzenie 

psychiczne, które charakteryzuje się przekonaniem o nieestetycznej budowie własnego ciała, 

co sprawia dyskomfort i utrudnia funkcjonowanie. Pacjenci z dysmorfofobią cierpią z powodu 

uporczywych i natrętnych myśli na temat wyimaginowanej wady. Szacuje się, że 

dysmorfofobia dotyka około 1-3% populacji, z czego częściej występuje u młodych osób oraz 

u kobiet9. Osoby z BDD mają zniekształcony obraz swojego wyglądu, często skupiając się na 

jednym wyimaginowanym lub wyolbrzymionym defekcie, np. kształcie nosa, skóry czy masy 

ciała. Objawy te mogą prowadzić do obsesyjnego unikania kontaktów społecznych lub 

nadmiernego zainteresowania zabiegami estetycznymi. W grupach klinicznych, takich jak 

osoby z zaburzeniami odżywiania czy depresją, wskaźnik występowania może być wyższy. 

 
7A.T. Beck, Depression: Clinical, experimental, and theoretical aspects, University of Pennsylvania Press, 1967 
8https://www.centrumdobrejterapii.pl/materialy/znieksztalcenia-poznawcze-psychoterapia-poznawczo-

behawioralna/ (dostęp:07.01.2025) 
9D. Veale, F. Neziroglu, Body Dysmorphic Disorder: A Treatment Manual, Wiley-Blackwell, 2010 
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Osoby z BDD mają zniekształcony obraz swojego wyglądu, często skupiając się na jednym 

wyimaginowanym lub wyolbrzymionym defekcie, np. kształcie nosa, skóry czy masy ciała. 

Objawy te mogą prowadzić do obsesyjnego unikania kontaktów społecznych lub nadmiernego 

zainteresowania zabiegami estetycznymi10. Badania pokazują, że osoby z BDD mają większe 

ryzyko depresji, lęku i zaburzeń odżywiania. Skutki te mogą prowadzić do obniżonej jakości 

życia, a u niektórych osób także do prób samookaleczeń czy izolacji społecznej.11 

Media społecznościowe, w odróżnieniu od tradycyjnych mediów, koncentrują się nie 

tylko na celebrytach, lecz także na samych użytkownikach. Umożliwiają one kreowanie 

idealizowanej wersji siebie poprzez wybór najkorzystniejszych zdjęć, edycję, retuszowanie 

obrazów oraz eliminację materiałów uznanych za nieatrakcyjne. Aplikacje randkowe jak i 

social media dają również możliwość komentowania i wyrażania własnej opinii na temat 

wyglądu i opublikowanych treści nieznajomych w przeciwieństwie do prasy czy blogów 

internetowych, na które odbiorcy nie mogą odpowiedzieć wprost.12 W badaniach 

przeprowadzonych w roku 2017 na temat roli portali randkowych i ich oddziaływania na 

samoocenę13 zauważono niższy poziom satysfakcji z wyglądu twarzy i ciała oraz silniejsze 

skłonności do internalizacji, porównywania swojego wyglądu do innych osób, a także wstydu 

z powodu swojego ciała i nadmiernej jego obserwacji.  Poprzez dostęp do wcześniej 

wspomnianych wyretuszowanych zdjęć czy nadmiernej samokrytyki wynikającej z obserwacji 

innych jednostek w mediach społecznościowych, możemy zacząć tracić naszą odwagę i 

pewność siebie. 

Coraz częściej młodzi ludzie porównują swoje życie, osiągnięcia i wygląd do 

idealizowanych obrazów innych, co może oddziaływać na poczucie wartości jednostki i 

zadowolenie z siebie. Wraz z rozwojem technologii, jak i coraz szerszego dostępu do portali 

społecznościowych, takich jak Tik tok czy Instagram14, młodzi ludzie czują coraz silniejszą 

potrzebę dążenia do styli życia influencerów czy celebrytów, oglądanych w Internecie. Nie 

zwracając uwagi, jednak na podstawowe różnice między sobą a nimi, zaczynając mierzyć się 

tą samą miarą, nie dając sobie przestrzeni na popełnianie błędów czy dążenie do wyznaczonych 

 
10American Psychiatric Association, Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders (5th ed.), Arlington, 

VA: American Psychiatric Publishing, 2013 
11K.A. Phillips, W. Menard, C. Fay, R. Weisberg, Demographic characteristics, phenomenology, comorbidity, 

and family history in 200 individuals with body dysmorphic disorder, Psychosomatics, 2005, 46(4), 317–325. 
12 M. Surowiec, K. Wilczyńska, W. Orlof, N. Waszkiewicz, Obraz kobiecego ciała a wizerunek kreowany przez 

media, 2018, [online: https://journalsmededu.pl/index.php/neuropsych/article/download/1394/1287 

(dostęp:07.01.2025)]  
13J. 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 celów w odpowiednim dla siebie tempie. Niektóre badania wskazują na korelację 

między intensywnym korzystaniem z mediów społecznościowych a większym ryzykiem 

wystąpienia depresji, lęków oraz pogorszenia zdrowia psychicznego. Obniżona samoocena, 

wynikająca z porównań społecznych, może być jednym z czynników wpływających na to 

ryzyko15. 

1.2. Zadowolenie Polaków ze swojego wyglądu - ustalenia z badań  

Badania przeprowadzone w 2017 roku16 na temat zadowolenia ze swojego wyglądu 

ujawniają nam, iż zdecydowana większość Polaków (87%) przywiązuje dużą wagę do swojego 

wyglądu zewnętrznego. Kobiety są bardziej skoncentrowane na swojej prezencji niż mężczyźni 

– odpowiednio 93% kobiet i 80% mężczyzn deklaruje, że wygląd ma dla nich znaczenie. Mimo 

coraz szerszej oferty usług pielęgnacyjnych skierowanych do mężczyzn, obserwuje się w tej 

grupie pewien spadek zainteresowania własnym wizerunkiem. W porównaniu z deklaracjami z 

poprzednich lat, mężczyźni dziś przykładają mniejszą wagę do swojego wyglądu – w 2024 roku 

odsetek mężczyzn uważających wygląd za ważny spadł o 8 punktów procentowych w 

porównaniu do 2009 roku, podczas gdy w przypadku kobiet utrzymał się na niemal 

niezmienionym poziomie.  

Chęć zmiany swojego wyglądu, deklaruje znacznie więcej kobiet (54%) niż mężczyzn 

(39%). Osoby poniżej 64. roku życia częściej wyrażają pragnienie zmiany wyglądu (49%–

51%), natomiast po 65. roku życia to zainteresowanie znacząco spada – tylko 36% osób w tej 

grupie chciałoby coś zmienić. Drobne różnice w podejściu do zmian wyglądu można także 

zaobserwować w zależności od poglądów politycznych i religijnych. Zwolennicy prawicy oraz 

osoby regularnie uczestniczące w praktykach religijnych rzadziej chcą wprowadzać zmiany w 

swoim wyglądzie w porównaniu do zwolenników lewicy i osób nieuczestniczących w 

praktykach religijnych.17 

Z wyników badan przeprowadzonych w 2024 roku18 zauważalne jest, iż częstość 

praktyk religijnych również oddziałuje na akceptację własnego ciała – spośród osób 

uczestniczących w mszy, nabożeństwie lub spotkaniu religijnym kilka razy w tygodniu 37% 

deklaruje zdecydowane zadowolenie tego, co widzą w lustrze, a w gronie respondentów 

praktykujących kilka razy w roku ten odsetek wynosi 16%. Podobnie jak w przypadku 

znaczenia przypisywanego wyglądowi, duże zróżnicowanie notujemy w zależności od 

 
15Royal Society for Public Health, #StatusOfMind: Social media and young people's mental health and 

wellbeing, 2017 
16A. Cybulska, op.cit. 
17 Ibidem 
18 M. Bożewicz, Co Polacy sądzą o swoim wyglądzie? CBOS Nr. 82/2024, [online: 

https://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2024/K_082_24.PDF (dostęp: 07.01.2025)]  
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warunków materialnych badanych. Respondenci, którym żyje się gorzej, są znacznie częściej 

niezadowoleni ze swojego wyglądu (40%) niż osoby dobrze oceniające własne warunki 

materialne (21%).   

Zadowolenie z własnego wyglądu deklaruje ponad trzy czwarte Polaków. W pełni 

usatysfakcjonowanych jest 23%, natomiast 54% jest raczej zadowolonych ze swojej prezencji. 

Porównując te dane (rok 2017 19) z wynikami z 2003 roku, można zauważyć wzrost 

zadowolenia z własnego wyglądu o 6 punktów procentowych. Największe zmiany nastąpiły w 

latach 2003–2009, natomiast ostatnie osiem lat nie przyniosło większych różnic. Zmniejszył 

się nieznacznie odsetek osób nieaprobujących swojego wyglądu, choć wśród tych, którzy 

wyrażają dużą akceptację, poziom zadowolenia jest nieco niższy niż przed ośmioma laty.   

W porównaniu do 2017 roku nieznacznie ubyło Polaków pozytywnie wypowiadających 

się o swojej powierzchowności (z 77% do 74%) co możemy zaobserwować z badan 

przeprowadzonych w 2024 roku20, a przybyło osób niezadowolonych z tego, co widzą w lustrze 

(z 20% do 25%). Mimo więc szerokiej obecności w mediach idei body positivity 

(ciałopozytywności) oraz krytyki nierealistycznych ideałów dotyczących wyglądu, stosunek 

Polaków do własnego ciała nie poprawił się, a nawet nieco się pogorszył w ostatnich siedmiu 

latach.  

Wyniki badan z 2024 roku ukazują, iż mężczyźni marzą o lepszej muskulaturze, 

bardziej wysportowanej sylwetce (15%), kobiety – choć w dużo mniejszym stopniu – o 

poprawie figury, sylwetki czy proporcji ciała (6%). Taki sam odsetek kobiet chciałby poprawić 

wygląd twarzy: cery, zmarszczek (6%). Mężczyźni z kolei mają pewien problem z włosami 

(6%) i niekiedy chcieliby być wyżsi (5%).21 

Niezmiennie numerem jeden zmian, o jakich myślą Polacy, jest schudnięcie. Wśród 

osób, które chciałyby dokonać jakichś zmian w wyglądzie, 53% pragnie właśnie wyszczupleć. 

Jednocześnie jest to o 7 punktów procentowych mniej niż w 2017 roku. Częściej o zrzuceniu 

kilku kilogramów mówią kobiety (58%) niż mężczyźni (46%).22 Można przypuszczać, że 

części osób, które w 2017 roku mówiły o potrzebie poprawy wyglądu, udało się zrealizować 

swój cel. Wzrósł bowiem odsetek Polaków, którzy deklarują, że w czasie ostatnich 5 lat 

dokonały pozytywnych zmian w aparycji lub urodzie – z około jednej czwartej do ponad jednej 

trzeciej (35%).  

 
19 A. Cybulska, op.cit. 
20 M. Bożewicz, op.cit. 
21Ibidem 
22Ibidem 



   

 

9      
 

 Z badan przeprowadzonych przez CBOS w 2003 roku23 odpowiedzi respondentów 

ukazują nam, iż ponad połowa Polaków (52%) często czyta artykuły o tematyce zdrowotnej, a 

ponad dwie piąte (42%) często ogląda w telewizji programy poświęcone sportowi. Prasa, 

telewizja, media społecznościowe są źródłami, z których Polacy czerpią swoje zainteresowania 

sportem, siłownią i aktywnością fizyczną. Atrakcyjność fizyczna jest jedną z bardziej istotnych 

spraw w życiu najmłodszych (87%) i najlepiej wykształconych respondentów (91%) natomiast 

jej rola jest jednakowo ważna dla wszystkich bez względu na cechy społeczno-demograficzne. 

Metaanaliza przeprowadzona przez J.H. Langlois, L. Kalakanis, A.J. Rubenstein, A. 

Larson, M. Hallam, M. Smoot24 dostarczyła dowodów wspierających tezę, iż ocena 

atrakcyjności fizycznej jest kształtowana przez biologiczne predyspozycje oraz wpływy 

kulturowe i społeczne, które określają, jakie cechy są uważane za atrakcyjne. Badania sugerują, 

że symetria twarzy, proporcje ciała oraz zdrowy wygląd są cechami uniwersalnie uznawanymi 

za atrakcyjne, jednak szczegóły tego, co jest uznawane za atrakcyjne, różnią się między 

kulturami i jednostkami. Wyniki badan z 2024 roku ukazują, iż Polscy mężczyźni marzą o 

lepszej muskulaturze, bardziej wysportowanej sylwetce (15%), Polki – choć w dużo mniejszym 

stopniu – o poprawie figury, sylwetki czy proporcji ciała (6%). Taki sam odsetek kobiet 

chciałby poprawić wygląd twarzy: cery, zmarszczek (6%). Mężczyźni z kolei mają pewien 

problem z włosami (6%) i niekiedy chcieliby być wyżsi (5%). Niezmiennie numerem jeden 

zmian, o jakich myślą Polacy, jest schudnięcie. Wśród osób, które chciałyby dokonać jakichś 

zmian w wyglądzie, 53% pragnie właśnie wyszczupleć. Jednocześnie jest to o 7 punktów 

procentowych mniej niż w 2017 roku. Częściej o zrzuceniu kilku kilogramów mówią kobiety 

(58%) niż mężczyźni (46%)25.  

Z wymienionych wyżej badan można wyciągnąć wniosek stanowiący, iż presja 

społeczna, żeby wyglądać ‘lepiej’, ‘ładniej’ czy ‘atrakcyjniej’ towarzyszy większości ludzi - 

niezależnie od wieku, statusu społecznego, majątkowego, czy płci. Wyścig do bycia ‘najlepszą 

wersją siebie’ nie dotyczy już wyłącznie wyglądu. Dotyka to prawie każdego fragmentu życia 

młodych ludzi i zasiewa ich umysł wątpliwościami i kompleksami, podsycanymi własną 

niepewnością i życiem wśród perfekcyjnych wersji innych, dostrzeganych między innymi na 

portalach społecznościowych. Niezadowolenie z siebie to zjawisko o wieloaspektowym 

charakterze, które dotyczy zarówno jednostek, jak i całych społeczeństw. Jest ono silnie 

 
23K. Biały, Dbałość o własną sylwetkę, CBOS Nr. BS/154/2003, [online: 

https://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2003/K_154_03.PDF (dostęp: 07.01.2025)] 
24J.H. Langlois, L. Kalakanis, A.J. Rubenstein, A. Larson, M. Hallam, M. Smoot, op.cit., s. 390 
25M. Bożewicz, op.cit. 
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zakorzenione w kontekście kulturowym, społecznym oraz psychologicznym, co sprawia, że 

stanowi ważny temat badań w obszarze socjologii. W dzisiejszym świecie, gdzie media 

społecznościowe, presja sukcesu oraz wyśrubowane standardy piękna i osiągnięć zawodowych 

odgrywają kluczową rolę, jednostki często mierzą się z porównywaniem swojego życia z 

nierealistycznymi wzorcami. Prowadzi to do poczucia braku spełnienia, niskiej samooceny oraz 

niezadowolenia z siebie.   

2. Założenia metodologiczne  

2.1 Przedmiot, cel badań i pytania badawcze 

Przedmiotem naszych badań są opinie młodych ludzi na temat zadowolenia oraz 

niezadowolenia z siebie.  Za cel wzięliśmy opis uwarunkowań (nie)zadowolenia z siebie wśród 

młodych dorosłych. Rozpoznanie znaczenia czynników takich jak wsparcie otoczenia (m.in. 

Rodziny, przyjaciół), przekaz mediów społecznościowych czy relacji międzyludzkich dla 

zadowolenia z siebie (wyglądu oraz charakteru). 

Postawiliśmy pięć pytań badawczych: 

1. Jakie są najczęstsze powody (nie)zadowolenia z siebie? 

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

3. Czy media społecznościowe pełnią ważną rolę w akceptacji samego siebie? 

4. Jaki poziom zadowolenia z siebie mają mężczyźni, z jaki kobiety? 

5. Jakie znaczenie mają relacje z innymi dla zadowolenia z siebie? 

2.2. Wskaźniki i zmienne: 

Zmienną było poczucie zadowolenia ze swojego wyglądu w wymiarze zadowolenia i 

niezadowolenia.  

Operacjonalizacji tej zmiennej jakościowej dokonywano w oparciu o zbudowanie wskaźników 

w zakresie wybranych wartości jak: poziom akceptacji własnych niedoskonałości, 

częstotliwość negatywnych myśli o własnym wyglądzie, stopień akceptacji siebie, 

częstotliwość porównywania się do innych/poziom lęku przed oceną społeczną. Można łatwo 

dostrzec, że dużą rolę odgrywa tu poziom/stopień/natężenie, częstotliwość – dzięki temu łatwiej 

jest nam porównać różnice w odpowiedziach respondentów. 

2.3. Strategia doboru próby: 

W badaniach zastosowano okolicznościowy dobór próby. Dobór ten polega na dobraniu 

łatwo dostępnych jednostek do próby. Nie występuje tu możliwość określenia stopnia 

reprezentywności, przez co nie można oszacować parametrów populacyjnych.  

W badaniu wzięło udział 130 badanych, w przedziale od 18 do 32 roku życia.  
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2.4. Metoda, technika narzędzie badań: 

Badania zrealizowano z wykorzystaniem strategii ilościowej, a wybraną techniką 

badawczą jest technika CAWI26, czyli komputerowo wspomagany wywiad internetowy. W tej 

metodzie respondent wypełnił go w formie elektronicznej.  

Narzędziem badawczym był kwestionariusz ankiety składający się w sumie z 29 pytań 

z kafeterią. Kwestionariusz podzielono na 4 moduły tematyczne.  

Pierwszy z nich zawierał krótki opis badania a także pytania metryczkowe. Metryczka 

zawierała pytania o wiek respondentów, ich płeć, wielkość miejsca zamieszkania, czym 

zajmują się na co dzień a także czy są obecnie z relacji/związku partnerskim. Dodatkowo w 

tym module znalazło się inne pytanie, które miało na celu określenie przez respondentów średni 

czas spędzany przez nich w Internecie. 

Po wypełnieniu pytań z pierwszego modułu badany przechodził do drugiego modułu 

ankiety, który składał się z 9 pytań. Moduł ten opierał się na zebraniu odpowiedzi respondentów 

dotyczących ich (nie)akceptacji własnego wyglądu fizycznego. 

W pytaniach drugiego modułu respondenci odpowiadali na pytania odnoszące się min. 

Do poziomu akceptacji ich ciała, ogólnej oceny ich atrakcyjności czy wybrania spośród wielu 

podanych ich najlepszych atutów fizycznych. W sumie znalazło się tam 5 pytań zamkniętych, 

2 wielokrotnego wyboru z możliwością dopisania własnej odpowiedzi oraz 2 mieszczące w 

sobie skalę likerta – te polegały na zgodzeniu się z wybranymi stwierdzeniami na skali od 1  

do 5. 

W trzecim, module skupiliśmy się na zbadaniu poziomu ogólnej (nie)akceptacji 

respondentów oraz przeanalizowaniu wpływu wsparcia społecznego na samoakceptację. 

Pojawiły się tam pytania dotyczące np. wybrania własnych najlepszych oraz najgorszych cech 

charakteru, wskazanie sytuacji w których respondent czuł się najlepiej lub najgorzej czy też 

wybrania na skali od 1 do 5 poziomu zadowolenia ze swojego życia w poszczególnych 

obszarach. Składało się to na 10 pytań, z czego 3 były pytaniami zamkniętymi, 6 było pytaniami 

półotwartymi z możliwością wielokrotnego wyboru i w 1 została zastosowana skala Likerta.  

 

2.5. Strategia doboru próby, realizacja badań, strategia analizy 

 

 
26 CAWI (ang. Computer Assisted Web Interview), jest to forma wywiadu online, gdzie respondent wypełnia 

kwestionariusz za pomocą strony WWW. Jest to jedna z wydajniejszych metod, ponieważ dzięki niej można 

dotrzeć do jak największej grupy młodych dorosłych. 
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W badaniach zastosowano okolicznościowy dobór próby. Dobór ten polega na dobraniu 

łatwo dostępnych jednostek do próby. Nie występuje tu możliwość określenia stopnia 

reprezentywności, przez co nie można oszacować parametrów populacyjnych.  

W badaniu wzięło udział 130 badanych, w przedziale od 18 do 32 roku życia.  Badania 

realizowano podać, kiedy i za pośrednictwem jakiej strony 

Ze względu na sposób doboru próby analizę danych przeprowadzono zgodnie z 

zasadami analizy jednozmianowej.   

 

3. Analiza wyników  

3.1. Charakterystyka badanych  

W badaniu uczestniczyły 94 kobiety (72% badanej populacji) - które stanowiły 

największy odsetek badanej grupy, 32 mężczyzn (25%) oraz 4 osoby nie wpisujące się w żadną 

z ww. kategorii (3%). 

Najliczniejszą grupę respondentów stanowiły osoby w wieku 18 – 22 lata, gdyż tą 

odpowiedź wskazało aż 79% badanych. Następne w kolejności były osoby w wieku 23-27 lat 

(tą odpowiedź wskazał co 8 badany) i 28-32 lat (4%). 

Spośród 130 respondentów największa liczba badanych zamieszkuje miasto powyżej 

500 tys. Mieszkańców (47%). Drugą najliczniejszą grupę stanowiły osoby z miast do 100 tys. 

Mieszkańców (28%), następnie ze wsi (15%) a najmniejszy odsetek należał do osób z miast od 

100 tys. Do 301 tys. Oraz od 301 tys. Do 500 tys. 

Prawie połowa badanych jednocześnie studiuje i pracuje (48%), około 1/3 badanych 

(34%) wyłącznie uczy się lub studiuje a 18% tylko pracuje. Jedynie 1 respondent nie zajmuje 

się obecnie niczym. 

W pytaniu o bycie w związku czy relacji partnerskiej ponad połowa badanych (51%) 

udzieliła odpowiedzi twierdzącej, podczas gdy tylko 10% mniej, czyli 41% badanych, udzieliło 

odpowiedzi negatywnej. Swoją sytuację romantyczną jako ‘’To skomplikowane’’ opisało 8% 

badanych. 

 

3.2 Najczęstsze powody (nie)zadowolenia z siebie młodych ludzi  

 

Główne powody zadowolenia i niezadowolenia z siebie wynikają z różnych aspektów 

życia, takich jak osiągnięcia, relacje, wygląd fizyczny oraz cechy charakteru. Zaczniemy od 

analizy tego zagadnienia pod kątem wyglądu. 
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Ponad połowa ankietowanych uważa się za osoby atrakcyjne (56,2%). Co piąty ma 

przeciwne zdanie w kwestii swojej oceny, a jedna czwarta deklarowała brak zdania w tej 

kwestii. 

W kwestii zadowolenia z wyglądu respondenci najczęściej deklarują umiarkowane 

zadowolenie, połączone z chęcią wprowadzenia pewnych zmian (62,3%). Jedna czwarta z osób 

zapytanych nie jest zadowolona, ale istnieją aspekty, które akceptują w swoim wyglądzie 

(25,4%). Wyniki równe 6,2% pojawiły się przy odpowiedziach „tak, jestem z niego całkowicie 

zadowolony/a” oraz „nie, w ogóle mi się nie podoba”. W pytaniu była także dostępna 

odpowiedź „nie mam zdania”, która nie została wybrana przez żadnego respondenta. Dane te 

pokazały nam, że młodzi dorośli w większości oceniają się przeciętnie, czyli nie są w pełni 

zadowoleni ani niezadowoleni ze swojego wyglądu. 

Zapytani o znaczenie atrakcyjności fizycznej dla ogólnego zadowolenia z siebie, 

najczęściej wskazywali, że jest ona „ważna” (43,1%), „bardzo ważna” (30,8%) lub „raczej 

ważna” (20,8%). 3,8% ankietowanych zaznaczyło odpowiedź „mało ważna”, a tylko 1,5% 

uważa, że atrakcyjność fizyczna nie jest ważna dla ogólnego zadowolenia z siebie. 

W większości ankietowani oceniają swoją atrakcyjność jako przeciętną (56,2%), a jedna 

czwarta z nich ocenia ją wysoko (26,2%). Najrzadziej wskazywanymi odpowiedziami są 

„nisko” (7,7%), „bardzo wysoko” (6,2%) oraz „bardzo nisko” (3,8%). 

Do cech wyglądu, które najbardziej podobają się młodym dorosłym należą oczy 

(72,3%), włosy (42,3%) oraz wzrost (31,5%), a najrzadziej wspominanymi cechami w tej 

kategorii są nos (11,5%) i nogi (16,2%). Natomiast największe źródła niezadowolenia stanowią 

figura(37,7%), nos (32,3%) i nogi (31,5%) (Wykres 1). 

Cechy charakteru również odgrywają istotną rolę w samoocenie. Około 2/3 

ankietowanych najbardziej ceni w sobie empatię i lojalność, a połowa – inteligencję. Następne 

w kolejności wypadają życzliwość, którą wybrała prawie połowa respondentów, 

odpowiedzialność (42,3%) i charyzma (39,20%) (Wykres 2).  
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Wykres 1. Rozkład częstości odpowiedzi na pytania: Co najbardziej podoba Ci się w 

Twoim ciele? Oraz Co najmniej podoba Ci się w Twoim ciele? (pytania wielokrotnego 

wyboru; N=130). Dane w %. 

Źródło: badania własne 

 

Wykres 2. Rozkład częstości odpowiedzi na pytanie: Jakie są według Ciebie Twoje 

najlepsze cechy osobowości/charakteru? (pytanie wielokrotnego wyboru, N=130). Dane w 

%. 

Źródło: badania własne 
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Największe niezadowolenie budzą natomiast cechy takie jak lenistwo, które wybrało aż 

60% respondentów, wstydliwość/strachliwość (39,2%) oraz niecierpliwość , która została 

wybrana przez 1/3 grupy. Następne są zazdrość, brak wytrzymałości i pesymizm, które zostały 

wybrane przez 30% badanych. 

 

Wykres 3. Rozkład częstości odpowiedzi na pytanie: Jakie są według Ciebie Twoje 

najgorsze cechy osobowości/charakteru? (pytanie wielokrotnego wyboru, N=130). Dane 

w %. 

Źródło: badania własne 

 

W pytaniu o sytuacje, w których respondenci odczuwają największe zadowolenie z siebie, 

dominowały odpowiedzi związane z osiąganiem sukcesu (73,1%), realizowaniem się w swoich 

pasjach (64,4%) oraz dbaniem o wygląd, co wiąże się z dobrym samopoczuciem (60,8%).  
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Wykres 4. Rozkład częstości odpowiedzi na pytanie: W jakich sytuacjach jesteś 

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

 

Źródło: badania własne 

  

W pytaniu o sytuacje wpływające na niezadowolenie, ponad połowa młodych dorosłych 

wymieniła poczucie samotności. Prawie 50% respondentów zadeklarowała niezadowolenie, 

także w sytuacji kłótni z bliskimi oraz gdy czują się nieatrakcyjnie (46,9%).  

 

Wykres 5. Rozkład częstości odpowiedzi na pytanie: Które z poniższych sytuacji 

wpływają na Twoje niezadowolenia z siebie? (pytanie wielokrotnego wyboru; N=130). 

Dane w %. 

Źródło: badania własne 
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Wykres 6. Rozkład częstości odpowiedzi na pytanie: Co jest Twoim największym źródłem 

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

Źródło: badania własne 

 Podsumowując, nasze badania ukazały, że kluczowe znaczenie dla (nie)zadowolenia z 

siebie mają zarówno cechy fizyczne i osobowościowe, a także relacje, osiągnięcia i rozwój 

osobisty. Chociaż większość respondentów deklaruje umiarkowane zadowolenie ze swojego 

wyglądu i cech charakteru, istnieją obszary, które budzą ich niezadowolenie. Atrakcyjność 

fizyczna odgrywa ważną rolę w ogólnej samoocenie, a osiągnięcia, relacje z bliskimi i 

realizacja pasji stanowią najważniejsze źródła satysfakcji. Wyniki te podkreślają, jak 

różnorodne aspekty życia wpływają na postrzeganie siebie i poczucie własnej wartości u 

młodych dorosłych. 

 

3.3 Znaczenie wsparcia społecznego dla (nie)zadowolenia z siebie  

 

Zdecydowana większość badanych (86,9%) wskazała, że przyjaciele wspierają ich 

pozytywne postrzeganie siebie. Jest to najwyższy wynik spośród wszystkich analizowanych 

grup, co podkreśla wagę relacji przyjacielskich w procesie budowania samooceny. Przyjaciele 

mogą pełnić rolę kluczowego źródła wsparcia emocjonalnego, szczególnie w sytuacjach, gdy 

relacje rodzinne są mniej satysfakcjonujące. 

Co istotne, bardzo niski odsetek negatywnych odpowiedzi (3,8%) oraz niewielka liczba 

osób, które zaznaczyły „Nie dotyczy/nie chce odpowiadać” (9,2%), sugerują, że więzi 

przyjacielskie są stabilnym i powszechnym źródłem wsparcia społecznego w tej grupie 

badanych. 

Drugim najczęściej wskazywanym źródłem wsparcia była matka (72,3%). Wynik ten 

potwierdza tradycyjne postrzeganie matek jako osób zapewniających wsparcie emocjonalne i 

kształtujących pozytywną samoocenę. Jednak 15,4% respondentów zaznaczyło, że nie 

otrzymuje wsparcia od matki, co może wynikać z problemów w relacji rodzic-dziecko, braku 
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zaangażowania emocjonalnego lub innych trudności. Ponadto 12,3% odpowiedzi „Nie 

dotyczy/nie chce odpowiadać” może wskazywać na brak kontaktu lub trudności w 

jednoznacznym określeniu roli matki w budowaniu samooceny. 

Ojcowie zostali wskazani jako osoby wspierające przez 60,8% badanych. Wynik ten 

jest niższy w porównaniu do matek, co może wskazywać na mniejszą rolę ojców w budowaniu 

pozytywnego postrzegania siebie. Jednocześnie aż 21,5% badanych zaznaczyło odpowiedź 

„Nie”, co oznacza, że co piąty respondent nie czuje wsparcia od ojca. Taki wynik może 

sugerować słabsze więzi z ojcem, brak zaangażowania z jego strony lub większą emocjonalną 

odległość między ojcami a dziećmi. Odpowiedzi „Nie dotyczy/nie chce odpowiadać” (17,7%) 

mogą wynikać z braku obecności ojca w życiu rodzinnym lub braku relacji emocjonalnej. 

Wsparcie ze strony dziadków wskazało 54,6% badanych, co jest wyraźnie niższym 

wynikiem niż w przypadku rodziców i przyjaciół. Aż 30% odpowiedzi „Nie dotyczy/nie chce 

odpowiadać” może wskazywać, że wielu respondentów nie ma relacji z dziadkami, np. z 

powodu ich nieobecności (wiek, śmierć) lub braku kontaktu. 

Respondenci, którzy zaznaczyli odpowiedź „Nie” (15,4%), mogą odczuwać brak 

wsparcia ze strony dziadków, ale jednocześnie należy uwzględnić, że dziadkowie często pełnią 

bardziej pasywną rolę w relacjach rodzinnych, co może wpłynąć na mniejsze poczucie ich 

zaangażowania. 

Tylko 53,8% badanych wskazało, że otrzymuje wsparcie od innych członków rodziny. 

Jest to najniższy wynik spośród wszystkich analizowanych grup. Może to wynikać z 

luźniejszych więzi z dalszymi krewnymi lub ograniczonej ich roli w codziennym życiu 

respondentów. Jednocześnie aż 32,3% respondentów stwierdziło, że nie otrzymuje takiego 

wsparcia, co może wskazywać na osamotnienie lub niską integrację w szerszym kontekście 

rodzinnym. 

Relacje z najbliższym otoczeniem znacząco wpływają na samoocenę i sposób 

postrzegania siebie. Z ankiety wynika, że największe wsparcie w budowaniu pozytywnego 

obrazu siebie respondenci otrzymują od przyjaciół (86,9%), natomiast najrzadziej od „innych 

członków rodziny” (53,8%) i dziadków (54,6%). Ojcowie są grupą, od której najczęściej nie 

otrzymuje się wsparcia (21,5%), choć równocześnie 60,8% respondentów zadeklarowało ich 

pomoc. Matki okazały się najbardziej wspierającą grupą wśród członków rodziny – aż 72,3% 

respondentów potwierdziło ich zaangażowanie. 
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Wykres 7. Rozkład częstości odpowiedzi na pytanie: Czy poniżej wymienione osoby 

wspierają Twoje pozytywne postrzeganie siebie? (pytanie jednokrotnego wyboru; 

N=130). Dane w %. 

 

Źródło: badania własne 

 

3.4 Znaczenie mediów społecznościowych dla akceptacji samego siebie  

 

W grupie osób spędzające w internecie od 0-1h dziennie nie występują odpowiedzi 

skrajne jak ‘Kompletnie się akceptuję’ oraz ‘Wcale się nie akceptuję ‘. Może to oznaczać, że 

respondenci nie odczuwają tak skrajnych emocji związanych ze swoim wyglądem, jak osoby 

spędzające więcej czasu w social mediach - istnieje prawdopodobieństwo, że media nie mają 

na nich takiego wpływu. Najwyższy odsetek (42,9%) respondentów deklaruje, że częściowo 

akceptuje siebie. Sugeruje to, że wśród osób spędzających niewiele czasu (0–1 h dziennie) w 

mediach społecznościowych dominuje umiarkowanie pozytywny stosunek do własnej osoby. 

Odpowiedź "tylko trochę się nie akceptuję" (28,6%) stanowi niemal jedną trzecią, co 

może wskazywać, że część badanych ma pewne trudności z samoakceptacją, choć w mniejszym 

stopniu. Znaczna część badanych ma trudności z określeniem swojego stosunku do siebie lub 

odczuwa brak akceptacji. Możliwe, że ograniczony kontakt z mediami społecznościowymi 

pomaga ograniczać negatywne porównania, lecz nie eliminuje ich całkowicie.  

W grupie poświęcającej 2 - 4h na media społecznościowe dziennie, respondenci 

najczęściej wskazywali odpowiedź ‘Kompletnie się akceptuję’ (około co trzeci badany - 30%). 

Druga w kolejność pod względem częstotliwości wyboru była odpowiedź również wskazująca 

przeważnie pozytywne nastawienie do własnej osoby - ’Częściowo się akceptuję’ (28,3%). 

Stosunek negatywny (‘Tylko trochę się nie akceptuję’ i ‘Wcale się nie akceptuję’) deklaruje aż 
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połowa mniej ankietowanych (w sumie 20%). Można zatem stwierdzić, że osoby spędzające 

taką ilość czasu w internecie wykazują większy poziom samoakceptacji. Wysoka samoocena u 

największej grupy może sugerować, że umiarkowane korzystanie z mediów 

społecznościowych (2–4 godziny dziennie) daje okazję do budowania pozytywnego obrazu 

siebie, np. poprzez selektywne korzystanie z treści wzmacniających pewność siebie. 

Natomiast znaczna niepewność (21,7%) może odzwierciedlać wpływ różnorodnych treści, w 

tym porównań społecznych lub presji dopasowania się do ideałów prezentowanych w mediach. 

Choć występują odpowiedzi wskazujące na negatywne nastawienie, to ich odsetek jest 

znacznie niższy w porównaniu z osobami o pozytywnej lub neutralnej samoocenie. 

W porównaniu z grupą analizowaną powyżej (2 – 4h), możemy spostrzec spadek 

procentowy odpowiedzi ‘Kompletnie się akceptuje’ (z 30% do 13,3%) na rzecz wzrostu 

odpowiedzi ‘Częściowo się akceptuje’ (z 28,30% do 44%). To sugeruje, że mimo wydłużonego 

czasu korzystania z mediów społecznościowych, wiele osób wciąż zachowuje umiarkowanie 

pozytywną samoocenę, jednak mocno spada całkowite zadowolenie z własnej osoby. Pozwala 

to na stwierdzenie, że długotrwałe korzystanie z mediów społecznościowych niekorzystnie 

wpływa na odbiorców.   

W odpowiedziach ponownie pojawia się duży stopień niepewności dotyczącej własnego 

wyglądu (22,20%) - taki procent podtrzymuje wcześniejsze założenie, że dłuższy kontakt z 

mediami społecznościowymi może prowadzić do wzrostu ambiwalencji wobec siebie, 

spowodowanej na przykład trudnościami w radzeniu sobie z nierealnymi ideałami piękna czy 

sukcesami promowanymi na ogromną skalę w wirtualnej rzeczywistości. 

Z przeprowadzonych analiz wynika, że w przypadku osób poświęcających 6 – 8h 

dziennie mediom społecznościowym, widoczny jest wzrost odpowiedzi ‘Częściowo się 

akceptuje’ (53,8%) przy jednoczesnym spadku opcji ‘Kompletnie się akceptuje’ (7,7%). 

Bardzo nieliczni respondenci osiągnęli pełną akceptację siebie, podczas gdy taki sam odsetek 

(7,7%) deklaruje jej całkowity brak. 

Na podstawie tych wyników zauważyć można, że grupa ta wykazuje mieszane podejście 

do samoakceptacji, co może być związane z długim czasem spędzanym w social mediach. 

Może to powodować zaburzenia we własnym postrzeganiu siebie – indykatorem tego 

stwierdzenia są równoważące się skrajne odpowiedzi na temat samoakceptacji. Najliczniejszą 

grupą są respondenci twierdzący, iż częściowo się akceptują, jednak nie sposób jest stwierdzić, 

jak wyglądałaby ta samoakceptacja w ujęciu procentowym. 

Respondenci spędzający w social mediach powyżej 8 godzin dziennie najchętniej 

wybierali odpowiedź głoszącą ‘Tylko trochę się nie akceptuje’(aż 60% badanych). W 
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przeciwieństwie do grupy poświęcającej na internet 2 – 4h, odpowiedzi wyrażające pozytywne 

nastawienie do siebie pozwalają wywnioskować, że nie ma jednoznacznych wyników, a 

odpowiedź jest bardziej złożona i zależy indywidualnie od respondenta oraz jego poziomu 

pewności siebie,  

Z racji na fakt, że ta grupa była bardzo nieliczna, odpowiedź każdego respondenta 

znacząco wpływała na średnią. Jeden respondent z odpowiedzią ‘Kompletnie się akceptuje’ 

mocno wpływał na ogólny wynik grupy, co może nie dawać pełnego obrazu, ze względu na 

zbyt małą ilość danych. 

 

Wykres 8. Rozkład częstości odpowiedzi na pytanie: Jak oceniasz swój stosunek do 

samego siebie?, w podziale na odpowiedzi na pytanie: Jak dużo czasu dziennie spędzasz 

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

Źródło: badania własne 

 

3.5 Poziom zadowolenia z siebie kobiet i mężczyzn  

 

Analiza poziomu zadowolenia z siebie wśród kobiet i mężczyzn ujawnia zarówno 

podobieństwa, jak i istotne różnice w postrzeganiu własnej atrakcyjności oraz ogólnej 

samooceny. Już na początku warto zaznaczyć, że zarówno młode kobiety, jak i mężczyźni w 

zbliżonym stopniu oceniali siebie jako osoby atrakcyjne. Dokładnie 56% respondentów z obu 

grup uznało, że są atrakcyjni. Wynik ten wskazuje na pewną równowagę w ogólnym 

postrzeganiu siebie przez obie płcie, choć dalsza analiza ujawnia, że w szczegółach ich 

samoocena znacznie się różni. Na przykład, kobiety niemal dwukrotnie częściej niż mężczyźni 

wskazywały brak zdania na temat swojej atrakcyjności – niemal jedna trzecia kobiet (28%) nie 

była w stanie jednoznacznie ocenić swojej urody, podczas gdy wśród mężczyzn było to mniej 
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niż jedna szósta badanych (16%). Można to interpretować jako przejaw większej niepewności 

u kobiet lub trudność w jednoznacznym zdefiniowaniu swojego wyglądu w kontekście 

społecznych oczekiwań. 

 

Wykres 9. Rozkład częstości odpowiedzi na pytanie: Czy ogólnie uważasz się za osobę 

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

 

Źródło: badania własne 

 

Kiedy zapytano respondentów, które cechy fizyczne najbardziej w sobie lubią, pojawiły 

się interesujące różnice między kobietami a mężczyznami. Wśród kobiet dominowały oczy, 

które za swój największy atut uznało niemal trzy czwarte badanych (74%). To wyraźnie wyższy 

wynik niż w przypadku innych cech, takich jak włosy, które wskazała niemal połowa kobiet 

(45%), czy usta i wzrost – obie te cechy były wskazywane przez nieco ponad jedną trzecią 

badanych. Warto jednak zauważyć, że żadna z kobiet nie wskazała twarzy ani głosu jako swoich 

ulubionych cech. Figura została wymieniona jako ulubiona cecha przez mniej niż jedną czwartą 

kobiet. Wyniki te mogą sugerować, że kobiety koncentrują się na bardziej szczegółowych 

aspektach swojego wyglądu, szczególnie tych, które często są przedmiotem uwagi i komentarzy 

w kontekście społecznym.  

Mężczyźni także wskazywali oczy jako swoją ulubioną cechę – niemal siedmiu na 

dziesięciu badanych (69%) uznało je za najbardziej atrakcyjną cechę swojego wyglądu. 

Mężczyźni wskazywali twarz jako swój atut – niemal połowa badanych uważała, że twarz jest 

ich najmocniejszą stroną. Kolejnymi często wskazywanymi cechami były figura i włosy – obie 

te cechy zdobyły uznanie nieco ponad jednej trzeciej respondentów. Ponadto, co czwarty 

mężczyzna wskazał głos jako swój atut, co wyraźnie odróżnia ich odpowiedzi od kobiet, które 

zupełnie pominęły ten aspekt. Można to interpretować jako przejaw bardziej całościowego 

podejścia mężczyzn do postrzegania swojej atrakcyjności, w przeciwieństwie do kobiet, które 

zdają się bardziej skupiać na pojedynczych, wyróżniających się elementach wyglądu. 
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Wykres 10. Rozkład częstości odpowiedzi na pytanie: Co najbardziej podoba Ci się w 

Twoim ciele? w podziale na płeć(pytanie jednokrotnego wyboru; N=130). Dane w %. 

 
Źródło: badania własne 

 

Pod względem ogólnego zadowolenia z wyglądu mężczyźni deklarowali pełne 

zadowolenie. W pełni zadowolonych ze swojego wyglądu było niemal jeden na dziesięciu 

mężczyzn, podczas gdy wśród kobiet odsetek ten wynosił mniej niż jedną dwudziestą.  

Większość badanych, niezależnie od płci, deklarowała jednak umiarkowane 

zadowolenie z wyglądu, zaznaczając, że chciałaby wprowadzić pewne zmiany. Takie 

stanowisko wyraziło dwie trzecie kobiet oraz nieco więcej niż dwie trzecie mężczyzn (69%). 

Niezadowolenie z wyglądu było bardziej powszechne wśród kobiet. Jedna na 

dwadzieścia badanych kobiet stwierdziła, że jej wygląd w ogóle się jej nie podoba. Wśród 

mężczyzn takie stanowisko wyraził mniej niż jeden na trzydziestu badanych.  

 

 

 

 

 

69%

38%

22%

28%

47%

25%

38%

74%

45%

32%

32%

0%

0%

23%

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

Oczy

Włosy

Usta

Wzrost

Twarz

Głos

Figura

Kobiety Mężczyźni



   

 

24      
 

Wykres 11. Rozkład częstości odpowiedzi na pytanie: Czy obecnie jesteś zadowolony/a ze 

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

 

Źródło: badania własne 

Wykres 12. Rozkład częstości odpowiedzi na pytanie: Jak często odczuwasz 

niezadowolenie z siebie? w podziale na płeć(pytanie jednokrotnego wyboru; N=130). Dane 

w %. 

 

Źródło: badania własne 

 

Różnice między płciami uwidaczniają się także w postrzeganiu znaczenia atrakcyjności 

fizycznej. Niemal jedna trzecia kobiet uznaje atrakcyjność fizyczną za bardzo ważną, u 

mężczyzn natomiast ten odsetek wynosił mniej niż jedna czwarta. W przeciwieństwie do tego, 

niemal jeden na dziesięciu mężczyzn (9%) uznał atrakcyjność fizyczną za mało istotną, co jest 

wynikiem kilkukrotnie wyższym niż w przypadku kobiet (2%). Taki rozkład wyników może 

sugerować, że kobiety przywiązują większą wagę do swojego wyglądu w kontekście własnej 

wartości oraz tego, jak są postrzegane przez otoczenie. Natomiast dla mężczyzn atrakcyjność 

fizyczna zdaje się mieć mniejsze znaczenie w ich ogólnej samoocenie. 

3%

19%

69%

9%

5%

28%

63%

4%

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

Nie, w ogóle mi się nie podoba

Nie, ale są rzeczy które w nim akceptuję

Tak, ale chciałbym/abym coś w nim poprawić

Tak, jestem z niego całkowicie zadowolony/a

Kobiety Mężczyźni

6%

16%

47%

13%

19%

1%

6%

47%

33%

13%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50%

Bardzo rzadko

Rzadko

Czasami

Często

Bardzo często

Kobiety Mężczyźni



   

 

25      
 

Mężczyźni wyraźnie częściej niż kobiety oceniali swoją atrakcyjność fizyczną bardzo 

wysoko. Niemal co szósty mężczyzna (16%) uważał, że jest wyjątkowo atrakcyjny, podczas 

gdy wśród kobiet takie przekonanie wyraziła mniej niż jedna na pięćdziesiąt (2%). Z kolei niską 

samoocenę częściej deklarowały kobiety – dotyczyło to jednej na jedenaście (9%), w 

porównaniu do mniej niż jednej na siedemnastu (6%) wśród mężczyzn. Kobiety częściej 

wykazywały większe wahania w ocenie swojej urody i były bardziej krytyczne wobec siebie. 

 

Wykres 13. Rozkład częstości odpowiedzi na pytanie: Jak ważna dla Twojego 

zadowolenia z siebie jest Twoja atrakcyjność fizyczna? w podziale na płeć (pytanie 

jednokrotnego wyboru; N=130). Dane w %. 

 
Źródło: badania własne 

 

Różnice między płciami są szczególnie widoczne w poziomie zadowolenia z sylwetki. 

Pełne zadowolenie ze swojej sylwetki deklarował niemal co dziesiąty mężczyzna, podczas gdy 

wśród kobiet był to wynik ponad trzykrotnie niższy. Z kolei jedna na sześć kobiet (16%) 

stwierdziła, że ich sylwetka w ogóle im się nie podoba, co jest wynikiem ponad pięciokrotnie 

wyższym niż wśród mężczyzn (3%). Większość respondentów z obu grup wyraziła jednak 

umiarkowane zadowolenie, zaznaczając chęć wprowadzenia pewnych zmian. Taki pogląd 

wyraziła niemal połowa kobiet (49%) i nieco ponad połowa mężczyzn (53%). 

 

Wykres 14. Rozkład częstości odpowiedzi na pytanie: Czy obecnie jesteś zadowolony ze 

swojej sylwetki? w podziale na płeć(pytanie jednokrotnego wyboru; N=130). Dane w %. 
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Źródło: badania własne 

 

Bardzo wysoki poziom samoakceptacji deklarował niemal co szósty mężczyzna, 

podczas gdy wśród kobiet był to wynik czterokrotnie niższy – mniej niż jedna na dwadzieścia 

pięć respondentek. Najwięcej kobiet (48%) oceniło swoją samoakceptację na poziomie 

średnim, co może wskazywać na ich wahania i trudności w jednoznacznym ocenieniu swojej 

atrakcyjności. Niski poziom samoakceptacji częściej deklarowały kobiety – dotyczyło to jednej 

na siedem, w porównaniu do mniej niż jednego na jedenastu mężczyzn. 

 

Wykres 15. Rozkład częstości odpowiedzi na pytanie: Jak oceniasz poziom swojej 

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

Źródło: badania własne 
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samoakceptacji. Wśród mężczyzn występuje wyższy poziom samooceny, rzadziej odczuwali 
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większym stopniu deklarowały wątpliwości w tym zakresie oraz niższy poziom 

samoakceptacji. Wyniki te mogą być odzwierciedleniem odmiennych oczekiwań społecznych 

wobec kobiet i mężczyzn oraz różnic w postrzeganiu wartości własnej osoby. Kobiety zdają się 

częściej zmagać z presją społeczną dotyczącą wyglądu, co może prowadzić do większej krytyki 

wobec siebie i niższego poziomu zadowolenia z siebie. Mężczyźni natomiast wykazują większą 

stabilność w ocenie swojej atrakcyjności i samoakceptacji, co sugeruje mniejszy wpływ 

zewnętrznych oczekiwań na ich poczucie własnej wartości. 

 

4. Wnioski  

 

Podsumowując przeprowadzone badania, można stwierdzić, że zarówno cechy 

fizyczne, jak i osobowościowe, odgrywają kluczową rolę w kształtowaniu poczucia 

(nie)zadowolenia z siebie wśród młodych dorosłych. Atrakcyjność fizyczna, choć uznawana za 

istotną część samooceny, nie jest jedynym czynnikiem wpływającym na poczucie własnej 

wartości. Wyniki naszych analiz ukazują, że kluczową rolę w postrzeganiu siebie odgrywają 

cechy fizyczne, osobowościowe, a także relacje z innymi, osiągnięcia oraz rozwój osobisty. 

Choć większość respondentów zadeklarowała umiarkowane zadowolenie ze swojego wyglądu 

i cech charakteru, to istnieją obszary, które budzą ich niezadowolenie, szczególnie w kontekście 

atrakcyjności fizycznej, co ma istotny wpływ na ogólną samoocenę. 

Poza cechami charakteru lub satysfakcji ze swojego wyglądu, istotnym czynnikiem jest 

również płeć. Między kobietami, a mężczyznami można zauważyć pewne różnice. Mężczyźni 

częściej prezentowali wyższy poziom samooceny, rzadziej odczuwali niezadowolenie z siebie 

i byli bardziej zadowoleni ze swojej sylwetki. Natomiast kobiety, choć równie często jak 

mężczyźni uważały się za atrakcyjne, częściej miały wątpliwości co do swojego wyglądu i 

charakteryzowały się niższym poziomem samoakceptacji. Różnice jakie udało nam się 

dostrzec, wynikać mogą z różnic jakie ma społeczeństwo do konkretnej płci.  

Badania również wykazały, że bardzo ważny wpływ na (nie)zadowolenie z siebie ma 

również otoczenie respondentów. Mama, tata czy przyjaciele to najczęściej nasze najbliższe 

otoczenie, które kształtuje nas samych. Często to oni ukierunkowują nasze spojrzenie na 

samych siebie. Dla respondentów najczęściej wspierającą grupą w akceptacji samego siebie 

byli przyjaciele, wśród rodziny najczęściej wspierające były matki. Natomiast najmniej 

pozostali członkowie rodziny. Najgorsze wsparcie może wynikać z faktu na dalsze więzi 

rodzinne. 
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Wyniki sugerują także, że osoby korzystające z social mediów w ograniczonym zakresie 

cechują się bardziej stabilnym i umiarkowanie pozytywnym nastawieniem do siebie. 

Ograniczona ekspozycja na treści internetowe wydaje się sprzyjać uniezależnieniu od presji 

społecznej oraz unikaniu porównań z innymi. W miarę wydłużania czasu spędzanego w 

mediach społecznościowych ambiwalencja wobec własnego wizerunku wydaje się wzrastać, a 

odsetek osób deklarujących pełną akceptację siebie zauważalnie spada. Jednocześnie wzrasta 

liczba respondentów mających trudności z określeniem swojego stosunku do siebie lub 

odczuwających brak akceptacji. Może to wynikać prawdopodobnie z wpływu nierealistycznych 

standardów piękna i sukcesu promowanych w social mediach, które mogą zaburzać 

postrzeganie własnej wartości. Ogólny obraz wyników wskazuje, że umiarkowane korzystanie 

z mediów społecznościowych może wspierać pozytywne postrzeganie siebie, natomiast 

nadmierne ich użytkowanie wiąże się z większym ryzykiem negatywnego wpływu na 

samoocenę i poczucie własnej wartości. Aby lepiej zrozumieć te mechanizmy, warto 

uwzględnić także charakter konsumowanych treści oraz indywidualne różnice w odbiorze 

mediów społecznościowych. 
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