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Wptyw mediow spotecznosciowych na relacje miedzyosobowe -
wartosc bliskich wiezi

The impact of social media on interpersonal relationships — the value of close relationships

Abstrakt: Relacje miedzy ludZzmi sg nieodzownym elementem zycia kazdego cztowieka. Wazne jest, aby budowac
je na solidnych fundamentach i odpowiednio je pielegnowa¢, co wymaga od nas zaangazowania i czasu. Inter-
net i media spotecznosciowe wydaja sie by¢ naszym sprzymierzencem w tej kwestii, umozliwiajac szybki kontakt
z wieloma osobami, niezaleznie od odlegtosci czy innych barier. Jesli jednak potraktujemy je jako gtéwny sposob
komunikagji i bedziemy korzystac z nich zbyt intensywnie, to skutek naszych dziatan moze by¢ zupetnie odwrotny
—moga nas one prowadzi¢ do izolacji spotecznej. W artykule oméwiono wptyw mediow spotecznosciowych na na-
sze zycie, zwtaszcza w kontekscie relacji, oraz rozwazono wartos¢ bliskich wiezi i ich znaczenie w zyciu cztowieka.
Badania oparto na desk research, czyli analizie dostepnych dokumentéw, badan i publikacji.

Stowa kluczowe: relacje miedzyosobowe, osamotnienie, media spotecznosciowe, rodzina, blisko$¢

Abstract: Interpersonal relationships are an important part of everyone’s life. Therefore it is important to build
them on a solid foundation and nurture them properly, which requires proper commitment and time. Our ally is
the Internet and social media, which allow us to quickly contact many people, regardless of distance or other bar-
riers. However, if we treat them as the main way of communication and use them too intensively, the effect of our
actions can be quite the opposite — they can lead us to social isolation. The article focuses attention on the impact
of social media on our lives, especially in relationships. It considers the value of close ties and their importance in
human life. The research used desk research, so it was based on the analysis of found data — available documents,
studies, and publications.

Keywords: interpersonal relationships, loneliness, social media, family, closeness

Wprowadzenie

ktualnie funkcjonujemy w dwdch doskonale przenikajacych si¢ $wiatach: fizycznym i cyfro-

wym. Internet stal sie cz¢s$cig naszej codziennosci, w ktorej szczegdlne miejsce zajmujg media
spoleczno$ciowe. Korzystamy z nich praktycznie kazdego dnia, aby tworzy¢ tresci i wymieniac sie
nimi z innymi uzytkownikami. Stanowig one platforme¢ do nawigzywania nowych znajomosci
oraz utrzymywania kontaktu ze znajomymi i rodzing. Tym samym znacznej zmianie ulegl nasz
sposob komunikacji oraz spedzania wolnego czasu.
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1. Media spotecznosciowe i ich znaczenie w sferze kontaktéw miedzyludzkich

Termin media spotecznosciowe (social media - ang.) wszedl do obiegu w 2004 r., kiedy sie¢ inter-
netowa Web 2.0. umozliwila swoim uzytkownikom interakcj¢. Nazwg tg okresla sie zatem rdz-
nego rodzaju platformy, ktore stuzg do tworzenia i wymiany tresci, a nie jedynie do ich biernego
odbiorui. Istnieje wiele typow i rodzajoéw social mediow, przedstawianych w zaleznosci od funkcji
i podejmowanych w nich dziatan. Podazajac za D. Kaznowskim, mozna przedstawi¢ nast¢epujaca
klasyfikacje mediow spotecznosciowych:

«  media stuzace do publikacji opinii i pogladéw, np. blogi,

« media do kooperacji i wspdlnej dziatalnosci, np. Google Docs,

«  media do wspoétdzielenia zasobow, np. YouTube,

« media do tworzenia i podtrzymywania relacji, np. Facebook,

«  serwisy spolecznosciowe, np. komunikatory, fora, czaty,

« media do przekazywania aktualnych informacji, np. serwisy alertowe>.

J. Skrzypczak zwraca uwage, Ze niezaleznie od przyjetej klasyfikacji mediéw spotecznosciowych,
skupiaja si¢ one wokol tworzenia tresci, spersonalizowanej komunikacji oraz mozliwosci wyko-
rzystania fikcyjnych kont czy botow?.

W niniejszym artykule uwaga zostanie skupiona gtéwnie na mediach stuzgcych do tworzenia
i podtrzymywania relacji oraz nastawionych na komunikacje. Media te staly si¢ nieroztagcznym
elementem codziennosci prawie calego spoleczenstwa. Nie da si¢ wigc zaprzeczy¢, ze zmienily
nasze zycie i doprowadzily do tego, ze zyskalismy stalego towarzysza, ktéry nierzadko kieruje
naszym postepowaniem, wplywa na nasze wybory i ktéremu poswiecamy duzo naszej uwagi.
Media spotecznosciowe wplynety rowniez na proces komunikacji i bycia w relacji, szczegdlnie
wsrdéd mlodych oséb. Aktualnie nasze relacje nie opieraja si¢ wylacznie na spotkaniach twarza
w twarz, rozmowach czy wspolnych aktywnosciach, ale istotnego znaczenia nabrato obserwowa-
nie znajomych w serwisach spofecznosciowych, ogladanie zamieszczanych przez nich filmikéw,
zdjec czy wpisow, komentowanie ich, lajkowanie, wrzucanie wtasnych tresci oraz informacji. Ame-
rykanskie badania J.M. Twenge pokazuja, ze wspoltczes$nie nastolatkowie mniej czasu poswiecajg
na bezposrednie interakcje ze znajomymi — mniej imprezujg, mniej chodza na randki, mniej czasu
poswiecaja na spotkania rodzinne. Ponadto fatwiej jest im polubi¢ czyje$ zdjecie, da¢ komentarz
niz zadzwoni¢ i zapytaé, co stychac+.

Wedtug badan przeprowadzonych przez Fundacje UNAWEZA, uczniowie korzystaja z interne-
tu okolo 5 godzin dziennie’. W weekend ten czas si¢ wydtuza do 6 godzin. Ponadto co dziewiaty
nastolatek deklaruje, ze spedza w internecie okoto 8 godzin dziennie®, a okoto 23% nastolatkéw

=

I. Dabrowska, Badanie aktywnosci internautow w mediach spotecznosciowych, w: 1. Hofman, D. Kepa-Figura

(red.), Problemy i metody badan nad mediami, T. 1., Lublin 2019, s. 238-239.

2 D. Kaznowski, Podziat i klasyfikacja social media, https://networkeddigital. wordpress.com/2010/05/10/podzial-

-i-klasyfikacja-social-media (dostep 10.10.2023).

J. Skrzypczak, Czy nalezy prawnie regulowaé funkcjonowanie platform mediow spotecznosciowych?, ,, Annales

Universitatis Paedagogicae Cracoviensis. Studia de Cultura” 2022, nr 1 (14), s. 79.

4 J.M. Twenge, iGen. Dlaczego dzieciaki dorastajgce w sieci sqg mniej zbuntowane, bardziej tolerancyjne, mniej
szczesliwe — i zupelnie nieprzygotowane do dorostosci, Sopot 2019, s. 86, 107-108.

5 Milode Glowy. Raport z badania dotyczgcego zdrowia psychicznego, poczucia wlasnej wartosci i sprawczosci wsréd
mtodych ludzi, Fundacja UNAWEZA, Warszawa 2023, s. 60.

6 Drzieci sig liczq 2022. Raport o zagrozeniach bezpieczeristwa i rozwoju dzieci w Polsce, Fundacja Dajemy Dzieciom

Sile, Warszawa 2022, s. 276.
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czuje si¢ uzaleznionych od internetu’”. W badaniach tych nie wyodrebniono jednak dokladnego

czasu, jaki uczniowie poswiecaja na platformy spotecznosciowe. Inne badania, w ktérych skupio-
no sie gléwnie na mediach spotecznos$ciowych, wskazuja, ze aktualnie uzytkuje je okoto 28 mi-
lionéw Polakéw. Znaczacy wzrost ich popularnosci odnotowano w czasie pandemii COVID-19,
kiedy to z powodu izolacji staly si¢ one forma kontaktu nie tylko dla os6b mlodych, lecz takze dla

0sob w wieku 55-75 lat. Wedtug badan, w 2022 r. $redni czas korzystania z platform spolecznoscio-
wych wynidst okoto 2 godzin dziennie. Mlodsi uzytkownicy poswiecali wiecej czasu wiecej, bo 3

godziny i 17 minut dziennie®. Gléwnym powodem, dla ktérego uzytkownicy korzystajg z mediéw
spotecznosciowych, jest che¢ kontaktowania si¢ z rodzing i znajomymi (51,9%). Znaczna cze$¢

uzytkownikéw deklaruje, Ze wykorzystuje je réowniez do zawierania nowych znajomosci (23,8%)°.
Mozna uznad, ze korzystanie z serwisow i aplikacji spotecznosciowych stalo si¢ aktualnie jedng
z najpopularniejszych codziennych czynnosci, szczegdlnie wérdéd oséb miodych.

2. Mechanizmy oddziatywania mediow spotecznosciowych na proces budowania
i utrzymywania relacji miedzyosobowych

Jak juz wskazano, media spotecznosciowe w krotkim czasie zyskaly niezwykla popularnos¢
i ogromng liczbe uzytkownikéw. Ich fenomen zwigzany jest z tym, ze sg one projektowane w ten
sposob, aby poprzez rézne mozliwosci i tresci jak najdiuzej utrzymywac naszg uwage, a tym sa-
mym - umozliwia¢ firmom czerpanie zyskow, np. z reklam. Nie sg wi¢c one neutralne i cho¢ mo-
globy sie wydawac inaczej, to nie my nadajemy im znaczenie1o. Na fakt ten szczegélnie zwracajg
uwage specjalisci, ktorzy brali udzial przy ich tworzeniu czy ulepszaniuii. Media spolecznosciowe
potrafig takze szybko zaspokaja¢ nasze potrzeby, zaréwno te proste, np. dotyczace pozyskiwania
informacji, zakupow, jak i glebsze, np. akceptacji, samorealizacji, uznania. Rézna moze by¢ jednak
jakos¢ zaspokajania tych potrzeb oraz ewentualne przyszle konsekwencje12. Ponadto, szybki roz-
woj sztucznej inteligencji pozwala aktualnie na to, aby maszyny uczyly sie coraz lepiej poznawac
nas i nasze potrzeby13. W konsekwencji beda nas doskonale znaty i rozumialy, a my bedziemy sie
do nich przywigzywac. Przykladowo, juz teraz wprowadzane sg roboty, ktére maja dotrzymywac
towarzystwa osobom starszym i samotnym.

Ze wzgledu na swoja powszechnos¢, media spotecznosciowe moga zmieniac sposdb naszego
funkcjonowania spotecznego — komunikacji, budowania relacji, poznawania innych oséb i nawia-
zywania nowych znajomosci. Jednym z czynnikéw, ktéry ma na to wplyw, jest skoncentrowanie
uwagi uzytkownikéw na poréwnywaniu si¢ do innych. Jest to nasze naturalne zachowanie, jednak
kiedy$ porownywalismy sie gléwnie w malych grupach, a teraz mozemy poréwnywac si¢ nie
tylko do naszych znajomych, lecz takze do oséb, ktérych nie znamy, ale obserwujemy w mediach.
W ten sposob konfrontujemy nasze Zycie z internetowymi, nieosiggalnymi wizjami doskonatosci

7 Milode Glowy, Fundacja UNAWEZA, s. 26.

8 Raport ,Social Media 2023”, Gemius, Polskie Badania Internetu, IAB Polska, https://www. iab.org.pl/wp-content/
uploads/2023/05/RAPORT_SOCIAL_MEDIA_2023.pdf (dostep 10.10.2023).

9 Digital 2023: Poland, https://datareportal.com/reports/digital-2023-poland, (dostep 10.10.2023).

10 M. Bigaj, Wychowanie przy ekranie. Jak przygotowa¢ dziecko do Zycia w sieci?, Warszawa 2023, s. 18.

11 Wiecej informacji w tym zakresie mozna znalez¢ w dokumencie Dylemat spofeczny, ktéry ukazuje, w jaki spo-
sOb serwisy spoleczno$ciowe obserwujg nas i jak moga wptywac na niektore obszary naszego zycia. Dokument
oparty jest na wiedzy i doswiadczeniu réznych ekspertéw z Doliny Krzemowe;j.

12 M. Bigaj, Wychowanie przy ekranie, s. 63-64.

13 Raport Nationale-Nederlanden: Rodzina Przysztosci 2020, s. 33.
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i z fikcyjnymi wyobrazeniami o wspanialosci zycia innych oséb*. Poprzez takie poréwnywanie

mozemy czuc¢ si¢ niewystarczajaco dobrzy, co wptywa na spadek naszej samooceny. Szczegdlnie

narazone na ten proces s3 osoby mtode, ktére moga w ten sposéb utraci¢ poczucie akceptacji ze

strony innych. To z kolei moze ich popycha¢ do tworzenia swojej tozsamosci, ktora nie bedzie

zgodna z prawda: z tym jacy sa, jak wygladaja, jak sie czujg czy jakie wyznajg wartosci. Chcac

jednak dopasowac sie do grupy lub zdoby¢ popularno$¢, beda oni przedstawia¢ zaklamany obraz

siebie. Wedlug badan Fundacji UNAWEZA 30% badanych uczniéw przedstawia w sieci nierze-
czywisty obraz siebie, gdyz nie akceptujg tego, kim s3, jak wygladaja i nie lubig siebie. Tym samym

postepuja oni wbrew sobie i czynia to z checi przypodobania sie innym oraz z potrzeby bycia ak-
ceptowanym?. Efekty takich zachowan moga by¢ rézne, jednak na pewno nie stuzg one tworzeniu
bliskich relacji, ktore opieraja si¢ na prawdzie i zaufaniu.

Nadmierna obecnos$¢ w mediach spotecznosciowych moze powodowac réwniez, ze bedziemy
bardziej skoncentrowani na sobie i na wlasnych potrzebach, niz powinnismy. Uwaza si¢ aktualnie,
ze w szczegolnosci nastolatkowie sg bardziej samolubni i narcystyczni (co moze wynikaé rowniez
z ich poczucia wstydu przed wlasng przecietnoscig)*. Dodatkowo, wzrastaja ich oczekiwania,
a maleje che¢ do kompromisu. Ponadto, w mediach spolecznosciowych czesto mamy stycznosé
z luznymi i niezobowigzujacymi zwigzkami. Z tego powodu moze wzrastac liczba 0séb chcacych
zy¢ w pojedynke, a jako spoteczenstwo bedziemy coraz bardziej spolaryzowani i bedzie nam
trudniej budowac oraz utrzymywac trwate relacje. Przykladowo, w 2019 r. co czwarte gospodar-
stwo domowe bylo jednoosobowe, a wedlug mozliwych prognoz, w 2040 r. moze by¢ co trzecie”.

Kolejnym efektem, do ktérego moze prowadzi¢ zbyt duze skoncentrowanie na cyfrowym $wie-
cie, jest obnizenie lub nieprawidtowe wyksztalcenie si¢ empatii, ktora jest kluczowa do wasciwego
funkcjonowania w spoteczenstwie i budowania relacji**. Empatia polega na postrzeganiu stanu
emocjonalnego drugiej osoby i zrozumieniu go z jej perspektywy, przy jednoczesnym upodobnie-
niu stanéw emocjonalnych (nadawcy i odbiorcy)®. Pragnienie zrozumienia mysli i uczu¢ innych
0s06b jest najprawdopodobniej wrodzone, ale nie oznacza to, Ze jest tozsame z posiadaniem tej
umiejetnosci. Musimy ja wycéwiczy¢, a trening powinien dotyczy¢ okresu dziecinstwa i wieku
nastoletniego. Zwigzane jest to z dojrzewaniem plata czotowego mozgu*. Najczesciej nie ma-
my problemu ze zrozumieniem cierpienia fizycznego, ale empatia wymaga od nas okreslonych
kompetencji. Przede wszystkim musimy dostrzec emocje nadawcy poprzez jego mowe ciata —
mimike twarzy, mimike postawy ciala, kontakt wzrokowy i mimike autonomiczng (np. tetno,
rumience). Dostrzezenie cudzych emocji powoduje, Ze u obserwatora uaktywnia si¢ ta sama sie¢,
ktdéra uaktywnitaby sie, kiedy to on do$wiadczalby takiego stanu emocjonalnego i aktywuja sie
reakcje somatyczne. Pojawia si¢ zarazenie emocjonalne i w konsekwencji empatyczne uczucia
zostajg uswiadomione. Dzigki temu mozliwe jest, aby odbiorca odpowiednio na nie zareagowal™.

14 B. Brown, Z wielkg odwagq. Jak odwaga bycia wrazliwym zmienia to, jak zZyjemy i kochamy, jakimi rodzicami
i liderami jestesmy, Warszawa 2021, s. 33.

15 Mfode Glowy, Fundacja UNAWEZA, s. 17, 23-24.

16 B. Brown, Z wielkg odwagg, s. 30.

17 Raport Nationale-Nederlanden: Rodzina Przyszlosci, 2020, s. 33.

18 N. Hatalska, Wiek paradoksow. Czy technologia nas ocali?, Krakéw 2021, s. 141.

19 S. Cacioppo, J.T. Cacioppo, Neuronauka spoteczna. Wprowadzenie, Warszawa 2022, s. 98.

20 A. Hansen, Wyloguj swéj mozg. Jak zadbac o swéj mozg w dobie nowych technologii, Krakow 2020, s. 138-139.

21 S. Cacioppo, J.T. Cacioppo, Neuronauka spoteczna, s. 98.
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Empatia jest bardzo istotna w naszym zyciu, gdyz znaczaco wplywa na jego jako$¢, jest kluczowg
kompetencja spoteczng i stanowi fundament zwigzku romantycznego™.

Media spolecznosciowe sprawily réwniez, ze jesteSmy coraz bardziej nieobecni pomimo obec-
nosci — myslami, wzrokiem czy zaangazowaniem bywamy w zupelnie innym miejscu*. Widok
grupki znajomych spedzajacych wspdlnie czas i korzystajacych z telefonéw komoérkowych staje sie
coraz czestszy. Media spotecznosciowe sprawily, ze musimy rywalizowac z urzadzeniami o czas,
a nalezy pamietad, ze technologia bedzie sie wciaz rozwijala i bedzie nam proponowala coraz
wiecej angazujacych doswiadczen i do$¢ realnych przezy¢.

3. Potaczeni czy roztaczeni?

Swiat cyfrowy zwieksza prawie wszystko: liczbe kontaktéw, czas kontaktu, jego sposob i odle-
gloé¢, na jaka ten kontakt mozemy nawigzac. Obecnie jestesmy najbardziej potaczonym ze so-
ba spoteczenstwem. Mamy mozliwo$¢ natychmiastowego kontaktowania si¢ za pomocg e-maili,
SMS-6w, telefondw, wysytanych filmikéw czy zdje¢. Wedtug danych zebranych z calego $wiata,
co sekunde publikowanych jest okoto 6000 tweetdéw, okoto 1200 zdje¢ na Instagramie i wysyla-
nych jest kilkadziesigt tysiecy wiadomosci**. Dlaczego jednak, pomimo tak tatwej komunikacji,
okoto jedna trzecia spolteczenstwa czuje si¢ samotna? Mogtoby sie wydawac, ze w dzisiejszych
czasach samotno$¢ powinna by¢ marginalna, a media spolecznosciowe moga by¢ idealnym miej-
scem do jej zwalczania. Czesto jednak pozbawiajg one nas tzw. ludzkiego elementu, poniewaz
pozwalajg nam unikac kontaktu twarza w twarz. Na przyklad osoby, ktdre korzystaja z serwisow
spolecznosciowych okoto 2 godzin dziennie, czujg si¢ dwukrotnie bardziej osamotnione niz osoby,
ktére z tych serwiséw korzystajg okolo 30 minut dziennie*®. Nadmierna aktywnos¢ w mediach
spolecznosciowych nie wplywa korzystnie na jako$¢ kontaktéw spotecznych. Szerszy krag przy-
jaciol internetowych nie zastepuje bliskosci i spotkan twarza w twarz, a wigksza liczba znajomych
nie pomaga w zmniejszaniu poczucia opuszczenia i izolacji”. Warto zatem zadac pytanie, ktore
zadaje M. Harris: ,,Czy media spotecznosciowe sprawily, ze jestesmy otyli takze spolecznie - to
jest stale gtodni polaczen z innymi, a jednoczesnie nigdy takimi relacjami dobrze nie odzywieni?™*

Kazdy z nas jest osoba spoleczna, w zwigzku z tym potrzebujemy kontaktéw i budowania
zdrowych oraz stabilnych relacji, co korzystnie wptywa na nasze zdrowie psychiczne oraz fizycz-
ne”. Jednak coraz czgsciej zauwazalne jest wycofywanie sie¢ z relacji, zwlaszcza wsréd mtodych
ludzi. Wedlug amerykanskich badan samotnosci doswiadcza okoto 25-30% miodych ludzi*, na-
tomiast wedtug badan przeprowadzonych przed Fundacje UNAWEZA samotna czuje si¢ co trze-
cia osoba w mtodym wieku, tj. 37,5%*. Czym wlasciwie jest ta samotno$¢? Wynika ona z braku

22 K.K. Walecka-Matyja, J.P. Krawczyk, Komunikacja afektywna, empatia i wartosci rodzinne miodych kobiet i mez-
czyzn z rodzin monoparentalnych i petnych. Analiza poréwnawcza, ,Family Forum” 2023, nr 12, s. 61.

23 N. Hatalska, Wiek paradokséw, s. 97.

24 https://www.internetlivestat.com/ (dostep 10.10.2023).

25 Raport Nationale-Nederlanden: Rodzina Przyszlosci, s. 16.

26 N. Hatalska, Wiek paradokséw, s. 98.

27 Por. R. Dunbar, Przyjaciele. O prawdziwej mocy naszych najwazniejszych relacji, Krakéw 2021, s. 44; N. Hatalska,
Wiek paradoksow, s. 101.

28 N. Hatalska, Wiek paradokséw, s. 98.

29 S. Cacioppo, J.T. Cacioppo, Neuronauka spofeczna, s. 24.

30 A. Hansen, Uspokdj swoj mozg. Dlaczego czujemy sie tak Zle, chociaz zyje nam sie tak dobrze?, Krakow 2022, s. 99.

31 Milode Glowy, Fundacja UNAWEZA, s. 17.
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satysfakcjonujacych relacji z innymi ludzmi. Jest to subiektywne odczucie, zalezne od doswiad-
czen danej osoby. Samotnos¢ to réznica miedzy liczbg bliskich relacji spotecznych, ktére mamy,
a liczba tych relacji, ktérej potrzebujemy lub chcielibysmy mie¢*>. Osoby samotne postrzegaja
$wiat i innych ludzi jako zagrozenie, poniewaz uaktywniajg si¢ wtedy obszary mézgowia odpowie-
dzialne za czujne monitorowanie otoczenia®. Diugotrwate poczucie samotno$ci moze prowadzi¢
do przygnebienia, depresji, probleméw zdrowotnych, a nawet przedwczesnej §mierci*.

Wielu ludzi uwaza obecnos¢ w sieci za alternatywe i wigze z nig liczne nadzieje. Jednak moze
to prowadzi¢ do btednego kota: tesknimy za kontaktem z innymi, zrozumieniem, byciem w rela-
cji, intymnoscia, bliskoscig, jednak szukamy rekompensaty w nowych technologiach, czyli tam,
gdzie ich realnie nie otrzymamy. Konsekwencja takiego zapetlania moze stac sie uzaleznienie
od technologii, szczegolnie, jesli dana osoba ma niskie kompetencje spoleczne lub cierpi na lek
spoleczny. Ponadto, jesli kto§ odczuwa brak wsparcia ze strony innych ludzi, bedzie starat si¢ go
szuka¢ w sieci®: ,Mozna to wyjasni¢ w ten sposdb, ze osoby, ktérym $rodowisko rodzinne nie za-
pewnia zaspokojenia podstawowych potrzeb emocjonalnych, tak waznych w procesie ich rozwoju
oraz ksztaltowania si¢ ich osobowosci, beda poszukiwa¢ srodowisk i relacji, w ramach ktérych
potrzeby te — w odczuciu tych oséb — moga zosta¢ zaspokojone™.

Nalezy réwniez zaznaczy¢, ze komunikacja poprzez media spolecznosciowe czgsto jest pozba-
wiona aspektu porozumienia niewerbalnego. Oczywiscie staramy si¢ je zastapi¢ emotikonami,
zwlaszcza w wiadomo$ciach tekstowych. Jednak nie jest to tozsame z doznaniami zmystowymi,
ktére maja duze znaczenie w relacjach miedzyludzkich. Gtéwnym elementem, ktérego brakuje
w relacjach internetowych, jest dotyk i bezposrednia obecnos¢. Ogromna ilo§¢ komunikatow
jest odbierana i interpretowana poprzez skore. Odpowiada ona za okolo 20% naszej uwagi i za
pomoca ponad pof miliona receptoréw odbiera dotyk oraz wysyla sygnat odpowiedni do rodzaju
tego dotyku. Poprzez dotyk mozemy wyrazac i odbiera¢ wiele r6znych komunikatéw - pozytywne
uczucia, zaangazowanie, zainteresowanie, wsparcie, pocieszenie, wspolczucie, a takze zlos¢, strach
czy wrogo$c¢¥. Dzigki dotykowi jesteémy wigc w stanie poznad, jakimi uczuciami obdarza nas
druga osoba i co 0 nas mysli, a takze - jakie my odczuwamy emocje w jej obecnosci*®. Ponadto
obecnos¢ i dotyk sg niezwykle wazne, kiedy bliska osoba potrzebuje wsparcia. Z im wigkszym
zaangazowaniem jg pocieszamy i mamy sposobno$¢ bezposredniego dotyku, tym bardziej stabnie
jej poziom bolu i skraca si¢ czas jego trwania®.

W komunikacji poprzez media spotecznosciowe nie zawsze mamy takze mozliwo$¢ dostrze-
zenia ekspresji twarzy, mowy oczu, sygnalow ciata, wygladu fizycznego czy wstuchania si¢ w ton
glosu drugiej osoby. Komunikaty te s3 jednak bardzo istotne. Jezyk niewerbalny wzmacnia wer-
balny i jest jego potwierdzeniem badz zaprzeczeniem - dzigki niemu mamy mozliwo$¢ wyczug,

32 A. Hansen, Uspokdj swoj mozg, s. 99-103.

33 S. Cacioppo, J.T. Cacioppo, Neuronauka spoteczna, s. 52-53.

34 Por. R. Dunbar, Przyjaciele. O prawdziwej mocy naszych najwazniejszych relacji, s. 23, S. Cacioppo, J.T. Cacioppo,
Neuronauka spoleczna, s. 35, A. Hansen, Wyloguj swéj mézg, s. 119.

35 Raport z projektu badawczego: Funkcjonowanie spoteczne i rodzinne a problematyczne korzystanie z portali spo-
tecznosciowych, KUL 2018, s. 3-4; por. A. Ogonowska, Cyberpsychologia. Media — uzytkownicy — zastosowania,
Krakoéw 2021, s. 80-81.

36 Raport z projektu badawczego: Funkcjonowanie spoleczne i rodzinne a problematyczne korzystanie z portali spo-
tecznosciowych, s. 29.

37 D.G. Leathers, Komunikacja niewerbalna. Zasady i zastosowania, Warszawa 2007, s. 139, 154-155.

38 R. Dunbar, Przyjaciele. O prawdziwej mocy naszych najwazniejszych relacji, s. 151.

39 A. Zemelka, Jak pachnie przyjazn?, ,Charaktery” 2022, nr 7, s. 31.
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czy nadawca mowi prawde, czy tez ktamie*. Za jego pomocg mozemy takze porozumiewac si¢
w zupelnie inny sposéb — w pot stowa, mrugnieciem oka. Taki rodzaj komunikacji jest szczegdlnie
wazny wsrdd osdb sobie bliskich, dlatego uwaza sie, ze jezyk niewerbalny jest bardziej szczery
i uczuciowy*.

Jak mozna zauwazy¢, media spotecznosciowe oferujg nam bardzo wiele i skutecznie potrafig
przykuwac naszg uwage. Za pomocg odpowiednich mechanizméw moga one réwniez w sposob
przez nas niezamierzony i nieuswiadomiony wptywac na nasze relacje, stosunek do innych oséb
i postrzeganie siebie w stosunku do innych oséb, a takze grup spotecznych. To na nas spoczywa
gltéwny ciezar odpowiedzialnosci za procesy relacji miedzyosobowych, ale musimy mie¢ swiado-
mos¢, ze srodowisko i zachodzace w nim procesy beda wywolywac zmiany w sposobie naszego
zycia, a media spolecznos$ciowe w pewnym zakresie juz zmieniajg sposéb naszego funkcjonowania
spolecznego - zblizajac nas do siebie i jednoczesnie oddalajac.

4. Potrzeba bliskosci i przynaleznosci

Poczucie przynaleznosci i bliskosci jest jedng z naszych podstawowych potrzeb. Relacje miedzy-
osobowe s3 wigc pierwotne, Zrédlowe, nieodzowne dla zycia i nieredukowalne do innych. Ponadto,
poprzez relacje z innymi ksztaltujemy wlasna osobowos¢ i cztowieczenstwo, poniewaz inni sa
dla nas pewnego rodzaju lustrem, dzigki ktéremu poznajemy siebie*>. Zwigzki miedzyludzkie sg
takze korzystne dla zdrowia psychicznego i emocjonalnego. Przyjaciele, bliscy cztonkowie rodziny,
partnerzy sg dla kazdego czlowieka czynnikami stabilizujacymi i wspierajacymi jego srodowisko®.
Oczywiscie, trzeba mie¢ $wiadomo$¢, ze budowanie bliskich relacji przynosi wiele korzyéci, ale
wymaga tez czasu, zaangazowania, realnego kontaktu i stawia przed nami rézne wyzwania, a na-
wet zagrozenia*t.

Szczegodlnie istotna i cenna dla cztowieka w zakresie relacji miedzyosobowych jest prawidlo-
wo funkcjonujaca i szczgsliwa rodzina. Jest ona podstawg zycia jednostki, uczy bycia w relacji,
ksztaltuje tozsamos¢, daje poczucie satysfakeji i jednoczesnie stwarza niezbedne zaplecze dla
pozarodzinnej aktywnosci swoich cztonkéw®. Wplywa ona réwniez pozytywnie na jakos¢ zycia
poszczegolnych osdb oraz na ich zdrowie fizyczne, poniewaz stanowi pewnego rodzaju bufor w sy-
tuacjach trudnych i jest najbardziej efektywnym zrédlem wsparcia*. Ponadto FE Kampka wskazuje:

»Szczesliwe rodziny - wiez ludzi obdarzajacych si¢ mitoscig — to wspolnoty, ktére wzmacniajg nie

40 K.M. Wolsza, Relacje migdzyosobowe w interpretacji filozofii dialogu, Skrypt wykladéw, Uniwersytet Opolski,
2014/2015, 8. 7.

41 M. Paschalska, Wiezi migdzyludzkie, w: ]. Rudnianski, K. Murawski (red.), Sposoby istnienia, Warszawa 1988,
S. 101

42 K.M. Wolsza, Relacje migdzyosobowe w interpretacji filozofii dialogu, Skrypt wykladow, s. 4-5, 6; por. B. Brown,
Z wielkg odwagy, s. 65; N. Kardaras, Dzieci ekranu. Jak uzaleznienie od ekranu przejmuje kontrole nad naszymi
dziecmi - i jak wyrwac je z transu, Warszawa 2018, s. 122.

43 N. Kardaras, Cyfrowe szaleristwo. Jak media spolecznosciowe napedzajg kryzys zdrowia psychicznego i jak odzy-
skaé rownowage, Warszawa 2023, s. 69.

44 S. Cacioppo, ].T. Cacioppo, Neuronauka spoleczna, s. 3.

45 Por. A. Kaminska, Miejsce rodziny w zyciu cztowieka ponowoczesnego, ,Zeszyty Naukowe Wyzszej Szkoty Hu-
manitas. Pedagogika” 2016, nr 13, s. 85-86.

46 K.K. Walgcka-Matyja, A. Banach, Wartosci rodzinne jako predyktory jakosci bliskich zwigzkow interpersonalnych,

»Przeglad Psychologiczny” 2020, nr 1 (65), s. 58, 60.
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tylko tych, ktérzy do nich nalezg, ale wszystkich, ktorzy sie z nimi stykajg, a zatem przeklada sie
to na poziom wspolnot sgsiedzkich, lokalnych czy ogdlnospoleczny™.

Dla kazdego z nas wazne sg rowniez relacje pozarodzinne. Bliskie i glebokie zwiazki z inny-
mi osobami sg naszg wielkg potrzeba oraz dajg nam site, przyjemnos¢ i motywujg do rozwoju.
Cho¢ czasami boimy sie zobaczy¢ swoje odbicie i obraz nas samych w oczach drugiego cztowieka,
bardzo jestesmy tego spragnieni oraz tym zainteresowani*. Nasze Ja konstytuuje sie przez bycie
w grupie. Grupa daje nam mozliwos¢ glebszego poznania siebie, przekonania sie, jak nasza oso-
bowos¢ jest postrzegana i jakie reakcje bedg wywolywaly nasze czyny, stowa czy zachowanie®.

Budowanie relacji i potrzeba bycia w grupie moga wyglada¢ réznie w poszczegdlnych okre-
sach zycia cztowieka. Niezaprzeczalne jest jednak, ze kazdy z nas potrzebuje stabilnej tozsamosci
osobistej oraz tozsamosci grupowej. Naszym celem jest realizowanie osobistych pragnien, a takze
tworzenie zdrowych i zadowalajacych relacji z innymi ludzmi®. Zyjemy wtedy dtuzej, jestesmy
zdrowsi i szczesliwsi. Zazyte wigzi s3 wiec wazne dla naszego zdrowia psychicznego i emocjonal-
nego. Pozwalaja nam wzbogacaé nasze zycie, wplywajg pozytywnie na nasz dobrostan, daja nam
poczucie spelnienia i satysfakcji. Relacje pomagaja nam sie rozwija¢, wzmacniaja kompetencje
oraz dajg poczucie wspolnoty i wspotpracy. Poprzez interakcje z innymi ludzmi uczymy si¢ o so-
bie samych, rozwijamy umiejetnosci, doswiadczamy bliskosci i mitosci.

Podsumowanie

Media spolecznos$ciowe moga by¢ wykorzystywane przez nas, uzytkownikow, na wiele réznych
sposobow. Jednak ich odpowiednio silny wplyw moze zmniejsza¢ poczucie przynaleznosci i pro-
wadzi¢ do osamotnienia. Szczegdlnie podatne mogg by¢ na to osoby, ktére maja niskie poczucie
wlasnej wartosci, niskie kompetencje spoteczne i trudnosci w nawigzywaniu kontaktow. Internet
moze wtedy wydawac si¢ idealnym miejscem do zaspokajania potrzeby relacji. Jednak jakos¢
tej pomocy i dlugofalowe skutki moga by¢ zupelnie inne niz poczatkowo mogtoby sie wydawac.
Media spotecznosciowe, za pomocg réznych mechanizméw, moga doprowadzi¢ do uzaleznienia
od internetu, a tym samym - znacznie ograniczy¢ czas przeznaczony na realne kontakty i dopro-
wadzi¢ do poczucia osamotnienia lub do poglebienia tego stanu. Moga takze by¢ dla nas wspar-
ciem, ale ich gléwnym sprzymierzenicem jest nasze zte samopoczucie, a zwlaszcza gniew, gdyz
wowczas chcemy coraz bardziej wchodzi¢ w reakcje z danym serwisems.

Media spotecznosciowe oferujg nam rézne formy kontaktu z innymi osobami, bez praktycz-
nie zadnych ograniczen, jednak nie s3 one pelna odpowiedzig na nasze potrzeby spoteczne. Po-
trzebujemy si¢ widzie¢ naprawde, dotyka¢, przebywac razem, dlatego dzigki serwisom mozemy
utrzymywac rozne relacje, ale trudno jest nawigza¢ nowe, ktore beda bliskie i gtebokie. Tylko czes¢
wsparcia moze odbywac si¢ za pomoca ekranu®. Kazdy z nas jest bardziej zaangazowany w relacje,
w ktorych mamy bezposredni kontakt i widujemy si¢, nawet sporadycznie. Spotkania osobiste

47 F Kampka, Pandemia jako czynnik zmiany spotecznej. Rodzina a rynek pracy i edukacja, ,Family Forum” 2021,
nr 11, s. 66.

48 M. Paschalska, Wiezi migdzyludzkie, w: Sposoby istnienia, s. 99, 102.

49 Por. M. Paschalska, Wiezi miedzyludzkie, w: Sposoby istnienia, s. 102-103.

50 J. Herberger, M. Kozlowska, Relacje interpersonalne z perspektywy psychologii rozwoju cztowieka, ,,Relacje. Studia
z nauk spotecznych” 2017, nr 4, s. 45.

51 N. Kardaras, Cyfrowe szaleristwo, s. 98.

52 A. Hansen, Uspokdj swéj mozg, s. 116.
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pamietamy bardziej, odbieramy je wszystkimi zmystami i sprawiaja nam one wigcej przyjemnosci.
Ponadto, podczas takich spotkan bedziemy widzie¢ i odczuwa¢, czy dana osoba po$wieca nam
swoj czas i jest zaangazowana, co w kontaktach internetowych moze by¢ trudne do okreslenia.

Media spotecznosciowe projektowane sg w taki sposob, aby przyciaga¢ nasza uwage jak naj-
dluzej, dlatego tak wazne jest, aby$Smy uczyli sie madrze z nich korzysta¢ oraz przekazywali te
wiedze¢ dzieciom i mlodziezy. Edukacja medialna jest obecnie niezwykle istotna, poniewaz dzigki
niej mozemy dostosowaé media do siebie, a nie odwrotnie. Procz edukacji wazne jest rowniez
towarzyszenie dziecku przy jego aktywnosciach online, obecno$¢ i stuzenie wsparciem, gdyz swiat
internetu jest peten skrajnosci:

«  moze pomagac w relacjach - moze poglebia¢ osamotnienie,

o moze pomagal walczy¢ z depresjg — moze depresje poglebiac,

« moze dawac poczucie przynalezno$ci - moze potegowaé poczucie nizszej wartosci,

«  moze pomaga¢ w rozwijaniu zainteresowan — moze karmi¢ patotresciami, itp.

Ekran jest dla kazdego z nas pewnego rodzaju zastong, za ktérg mozemy mie¢ rézne oblicza -
pozytywne i negatywne. Ta zastona nie jest jednak niczyja tarczg ochronng i to, co tworzymy lub
odbieramy w internecie, moze mie¢ realne skutki. Wazne jest wiec, Zebysmy mieli wsparcie poza
$wiatem medidéw. Musimy realnie dba¢ o nasze prawidlowe relacje rodzinne i przyjacielskie oraz
uczy¢ tego dzieci, gdyz zachowan spotecznych nie nauczg si¢ one z ekrandw.
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