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Abstrakt
Młodzież w cyfrowym labiryncie. Oddziaływanie mediów na tożsamość 
i postrzeganie świata przez młodych

Współczesna młodzież dorasta w rzeczywistości silnie nasyconej przekazem me-
dialnym, w której granice między światem realnym a cyfrowym coraz bardziej się 
zacierają. Celem rozdziału jest ukazanie oddziaływania mediów – w szczególności 
mediów społecznościowych – na kształtowanie tożsamości młodych ludzi oraz spo-
sób postrzegania świata. Analizując zjawiska takie jak kultura porównań, kreowanie 
wizerunku online, bańki informacyjne czy rosnąca rola influencerów, podjęta zostaje 
refleksja nad etycznymi wyzwaniami stojącymi przed twórcami i odbiorcami treści 
cyfrowych. Dodatkowym celem jest poszukiwanie odpowiedzi na pytanie o odpowie-
dzialność mediów za dobrostan psychiczny młodych użytkowników oraz o możliwości 
budowania ich odporności na manipulację i dezinformację. Jako wynik prac wskazane 
są także przykłady dobrych praktyk oraz rola edukacji medialnej jako narzędzia 
wspierającego świadome i krytyczne korzystanie z mediów.
Słowa kluczowe: młodzież, media społecznościowe, tożsamość, edukacja medialna, 
dobrostan psychiczny, influencerzy

Abstract
Youth in the digital labyrinth. How media influences the identity  
and worldview of young people

Contemporary youth grow up in a reality highly saturated with media messages, 
where the boundaries between the real and the digital world are increasingly blurred. 
The aim of this paper is to present the influence of media—particularly social me-
dia—on the formation of young people’s identity and their perception of the world. 
By analysing phenomena such as the culture of comparison, online self-presentation, 
information bubbles, and the growing role of influencers, the article reflects on the 
ethical challenges faced by both creators and consumers of digital content. The paper 
raises the question of media responsibility for the mental well-being of young users, 
as well as the possibilities of strengthening their resilience against manipulation and 
disinformation. Examples of good practices and the role of media education as a tool 
for supporting conscious and critical media use are also discussed.
Keywords: youth, social media, identity, media education, mental well-being, influ-
encers
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Wprowadzenie

Współczesna młodzież dorasta w epoce, w której media cyfrowe i tech-
nologie komunikacyjne są integralną częścią codzienności. W odróż-
nieniu od wcześniejszych pokoleń, które traktowały media głównie jako 
źródło informacji lub formę rozrywki, dzisiejsze pokolenie funkcjonuje 
w przestrzeni medialnej jako naturalnym środowisku holistycznego 
rozwoju. Internet, a zwłaszcza media społecznościowe, stały się nie 
tylko narzędziem komunikacji, ale także istotnym komponentem 
tożsamości młodych ludzi oraz „filtrem”, przez który postrzegają oni 
świat. Cyfryzacja życia społecznego sprawiła, że młodzież nie traktuje 
mediów jako dodatku, ale ważny element codzienności. W praktyce 
oznacza to, że doświadczenia online mają wpływ na to, jak młodzież 
postrzega siebie, własne towarzystwo, co sądzi o świecie i jakie idee 
oraz wartości wyznaje. Jak zauważa Sherry Turkle1, granice między 

„ja offline” a „ja online” stają się coraz bardziej płynne, co prowadzi 
do powstawania hybrydowych form tożsamości.

Potwierdzenie tej „wszechobecności” znajdujemy w raporcie z ba-
dań przeprowadzonych w 2023 roku w Wielkiej Brytanii2. Wyniki 
wyraźnie pokazują, że aż 96% dzieci w wieku od 3 do 17 lat korzysta 
z  internetu, w tym 96% w grupie dzieci w wieku 5–7 lat oraz po-
nad 99% w przedziale wiekowym 12–15 lat. Popularność krótkich 
form wideo oraz rosnąca aktywność najmłodszych użytkowników 

1	 S. Turkle, Alone Together: Why We Expect More from Technology and Less from 
Each Other, Basic Books, New York 2011. 

2	 Ofcom, Children and parents: Media use and attitudes report 2024 (19.04.2024). 
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na platformach społecznościowych wskazują, jak wcześnie zaczyna się 
dziś kontakt dzieci z mediami społecznościowymi.

Ten krajobraz nie jest jednorodny. Młodzi korzystają z sieci z róż-
nych powodów. Najczęściej szukają relacji, rozrywki, inspiracji i wie-
dzy. Z polskich danych wynika, że średni czas dzienny spędzany 
przez nastolatków w mediach społecznościowych to ok. 4 godziny 
i 12 minut3. To właśnie w socialach skupia się dziś autoprezentacja 
(zdjęcia, krótkie formy wideo, „stories”), a zatem to, jak młodzi „po-
kazuję siebie” i jak są odbierani („jak jestem widziany”). To naturalnie 
przesuwa uwagę z tego „co wiem” i co jest moją tożsamością na kwestie 
wizerunkowe („jak wypadam”).

W kontekście przeprowadzonej analizy najważniejsze jest do-
strzeżenie faktu, że znaczenie ma nie sama długość czasu spędzanego 
w sieci („ile”), ale jego jakość („jak”). Należy zatem odpowiedzieć 
na takie pytania, jak:

	► Po co korzystamy z mediów?
	► Jakie treści rekomendowane są w ramach wyborów sieciowych 

(tzw. kliknięcia)?
	► Z kim wchodzimy w interakcje?
	► Jakie treści zapisują się w pamięci naszej przeglądarki?

Social media uczą norm – tym, co jest „normalne”, jest to, co „po-
żądane”, tj. sylwetka, styl życia, sukces mierzony ilością polubień 
i wyświetleń. Ta „pedagogika platform” działa po cichu: przez estetykę, 
dobór muzyki, tempo przekazu, powtarzalne formaty. I stąd analiza 
oddziaływania nie powinna pomijać mechanizmów znajdujących się 
w głębi działań sieciowych. Należą do nich:

	► mechanizm porównania się,
	► stosowana autoprezentacja,
	► działania algorytmów,
	► wpływowa rola twórców sieciowych.

3	 NASK, Nastolatki 3.0. Raport z ogólnopolskiego badania uczniów i rodziców z 2023 roku. 
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Ważne jest też spojrzenie z użyciem kontrargumentacji. Media 
społecznościowe to nie tylko działania mające wywoływać presję 
wobec użytkowników. To również realne wsparcie, możliwość eks-
presji i budowania wspólnot (zwłaszcza dla osób, którym trudno jest 
funkcjonować offline). Jest to ten aspekt mediów, dzięki któremu 
człowiek pobudza poczucie przynależności. Człowiek w sieci może 
odnaleźć grupę, w której po raz pierwszy jest w stanie wyrazić swoje 
poglądy, ktoś inny dzięki tutorialom przechodzi od marzenia do wy-
konania konkretnego projektu. Stąd pytanie badawcze pozbawione 
jest etykietowania i zawiera się w pytaniu: W jakich okolicznościach 
i z jakiego powodu media są pomocą, kiedy zaś niebezpieczeństwem? 
Tak postawione pytanie niuansuje złożone kwestie, których nie można 
rozstrzygnąć, sprowadzając rozważania nad mediami społecznościo-
wymi do uproszenia, zawierającego się w pytaniu: czy social media 
są dobre czy złe?

W tle rozważań nad oddziaływaniem mediów pojawia się także 
okoliczność zmiany pokoleniowej, która dotyczy osób dorosłych. Ro-
dzice i szkoła często doskonale rozumieją pojęcie „ekranu”, ale mają 
mniejszą wiedzę w zakresie „rozumienia logiki feedu”. Fakt zależności 
między kolejnością postów czy filmów nie jest kwestią przypadkowa, 
a sposób działania rekomendacji może wzmacniać poczucie presji, 
porównania czy lęku przed pominięciem (FOMO). Stąd wnioski tej 
pracy mieszczą się w dwóch polach zagadnień. W odniesieniu do za-
chowań samej młodzieży zmierzają one w kierunku odpowiedniego 
zachowania każdego użytkownika, związanego z higieną cyfrową, 
krytycznym myśleniem, zachowaniem prawa do „nudzenia się” poza 
ekranem. Druga sfera zagadnień odnosi się do aspektu systemowego, 
dotyczącego sformalizowanej edukacji medialnej, przejrzystości ozna-
czeń treści komercyjnych, czy bezpiecznego projektowania w sieci.

Na potrzeby niniejszego opracowania przyjęto metodologię łą-
czącą analizę danych zastanych, pozyskanych z opracować krajowych 
i międzynarodowych oraz refleksją nad mechanizmami działania 
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sieciowego w celu wypracowania autorskich propozycji praktycznych 
wskazówek dla młodych, rodziców, nauczycieli i twórców. Celem nie 
jest wzbudzanie obaw, lecz wskazanie sposobów wzmacniania świa-
domości młodych osób w cyfrowym środowisku.

Kultura porównań

Jednym z najważniejszych zjawisk towarzyszących obecności młodzie-
ży w mediach społecznościowych jest tzw. kultura porównań. Termin 
ten odnosi się do tendencji użytkowników związanych z zestawianiem 
własnego życia i osiągnięć z tym, co prezentują inni w przestrzeni 
cyfrowej. Media społecznościowe stały się miejscem codziennego 

„zarządzania wrażeniem”. Profil to nie tylko album, ale projekt toż-
samości. Składa się na niego:

	► wybór zdjęcia,
	► dobór kadru,
	► zastosowanie filtrów,
	► określenie podpisu,
	► towarzysząca muzyka,
	► określenie pory publikacji.

W tym środowisku nastolatek i młody dorosły uczy się, że wi-
dzialność ma swoją logikę, tj. lepiej przebija się (w slangu sieciowym: 

„wybija się”) to, co estetyczne („dopięte”) i zgodne z trendem. Z czasem 
rośnie znaczenie tzw. pracy estetycznej (ang. aesthetic labour), tj. dbanie 
o spójny wygląd profilu (look), zdolność poprawiania i dopasowywania 
materiału, selekcja ujęć i zgodność z formatem.

Platformy takie jak Instagram czy TikTok opierają się na publiko-
waniu treści wizualnych, które w ogromnej większości przedstawiają 
starannie wyselekcjonowane, często wyidealizowane fragmenty rze-
czywistości. Młodzież, konfrontując swoje codzienne doświadczenia 
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z tymi obrazami, nierzadko zaczyna mieć niskie poczucie własnej 
wartości, zauważa na co dzień coraz więcej niedoskonałości i osta-
tecznie utrwala w sobie zwiększone niezadowolenie z siebie. Wyniki 
badań prowadzonych przez studentki Szkoły Głównej Gospodarstwa 
Wiejskiego z 2022 roku pokazują, że 75% młodych, spędzających po-
nad 5 godzin dziennie w mediach społecznościowych, dostosowuje 
swój wygląd do obowiązujących trendów, a 56% przyznaje, że liczba 
polubień i komentarzy ma dla nich duże znaczenie4.

Podobne wnioski płyną z raportu UNICEF, w którym podkre-
ślono, że porównywanie się do nierealistycznych standardów piękna 
i sukcesu promowanych w sieci koreluje z obniżoną samooceną i poczu-
ciem wartości u młodych ludzi5. Efektem tego zjawiska może być także 
rozwój zaburzeń psychicznych, takich jak stany lękowe czy depresja.

Kultura porównań wpływa nie tylko na samoocenę, lecz także 
na relacje społeczne. Obserwowanie życia rówieśników w internecie 
często wywołuje tzw. FOMO ( fear of missing out), czyli lęk przed 
byciem pominiętym. Zjawisko to  potęguje poczucie samotności 
i wykluczenia, nawet wśród osób, które posiadają rozbudowaną sieć 
kontaktów online6. Młodzież, widząc w mediach społecznościowych 

„idealne” życie innych, może odczuwać frustrację i presję dostosowa-
nia się do nierealistycznych wzorców.

Kultura porównań jest jednym z  najbardziej niepokojących 
aspektów funkcjonowania młodzieży w mediach społecznościowych. 

4	 K. Wojewódzka, P. Ulicka, Z. Przedpełska, Z. Ostapińska, Korzystanie z mediów 
społecznościowych a samopoczucie osób w wieku 18–24 lat. 4 aspekty: izolacja społecz-
na, poziom samooceny, zdrowie psychiczne, zdrowie fizyczne młodych osób, Raport 
z badania z 2024 roku, Szkoła Główna Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie, 
Warszawa 2024. 

5	 UNICEF, The State of the World’s Children 2019: Children, Food and Nutrition. 
6	 A. K. Przybylski, K. Murayama, C.R. DeHaan, V. Gladwell, Motivational, emotio-

nal, and behavioral correlates of fear of missing out, „Computers in Human Behavior” 
2013, 29, 4, s. 1841–1848. 
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Zjawisko to wytwarza presję nieustannego „bycia lepszym”, a jedno-
cześnie zniekształca obraz rzeczywistości. Konieczne jest prowadze-
nie działań edukacyjnych i profilaktycznych, które pomogą młodym 
użytkownikom krytycznie oceniać treści oglądane w internecie oraz 
uświadamiać im, że prezentowany tam obraz życia rzadko kiedy od-
zwierciedla prawdę.

Kreowanie wizerunku online

Media społecznościowe stworzyły nowe możliwości autoprezentacji, 
które dla młodzieży stanowią istotny element budowania tożsamo-
ści. Proces ten można odczytywać w świetle teorii dramaturgicznej 
Ervinga Goffmana, który wskazywał, że jednostki w życiu społecznym 
odgrywają określone role, dostosowując sposób prezentacji siebie 
do oczekiwań otoczenia7. W środowisku cyfrowym mechanizm ten 
został spotęgowany – młodzi użytkownicy mają nie tylko możliwość 
kreowania różnych wizerunków, ale także nieustannego ich kontro-
lowania i korygowania.

Internet stwarza przestrzeń do eksperymentowania z tożsamością. 
Media cyfrowe umożliwiają młodym ludziom prowadzenie wielu 
„równoległych ja” i testowanie różnych wersji siebie, np. poprzez utwo-
rzenie wielu profili. W praktyce oznacza to, że profil na Instagramie 
czy TikToku nie jest neutralnym zapisem codzienności, lecz świado-
mie prowadzoną narracją, której celem jest wywołanie określonego 
wrażenia u odbiorców poprzez dobór wyselekcjonowanych przekazów.

Z badań CBOS, przeprowadzonych w 2021 roku, wynika, że dla 
ponad połowy młodych użytkowników ważne jest, jak prezentują się 

7	 E. Goffman, The Presentation of Self in Everyday Life, Doubleday, Garden City, 
New York 1959. 
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w mediach społecznościowych, a liczba reakcji i komentarzy ma istot-
ny wpływ na ich samoocenę8. Równocześnie raport NASK z 2023 roku 
wskazuje, że młodzież coraz częściej odczuwa presję tworzenia treści 
zgodnych z oczekiwaniami grupy rówieśniczej9. Wizerunek online 
staje się więc nie tylko formą autoekspresji, ale także narzędziem 
społecznej walidacji.

Kreowanie wizerunku online wiąże się jednak z licznymi zagro-
żeniami. Po pierwsze, może prowadzić do rozdźwięku pomiędzy 
tożsamością rzeczywistą a cyfrową i powodować napięcia o podłożu 
emocjonalnym. Po drugie, ciągłe dążenie do dopasowania się do obo-
wiązujących trendów wzmacnia kulturę powierzchowności, w której 
kluczowe stają się wygląd i popularność, a nie autentyczność. Po trze-
cie, nadmierna koncentracja na autoprezentacji sprzyja zjawisku tzw. 

„cyfrowego narcyzmu”, czyli budowania tożsamości głównie na pod-
stawie reakcji otoczenia.

Kreowanie wizerunku online może równocześnie pełnić funkcję 
rozwojową, bowiem pozwala młodym ludziom eksplorować różne 
aspekty własnej tożsamości i uczyć się komunikacji społecznej. Podję-
te kwestie są złożone, bowiem budowanie cyfrowej tożsamości stanowi 
poważne wyzwanie, jeśli staje się źródłem nadmiernej presji i stresu. 
Kluczowe jest zatem budowanie świadomości, że treści w sieci są kon-
struktem, a nie wiernym odzwierciedleniem rzeczywistości.

8	 CBOS, Młodzież 2021. Warszawa: Centrum Badania Opinii Społecznej. Raport 
z 2021 roku. 

9	 NASK, Nastolatki 3.0. Raport z ogólnopolskiego badania uczniów i rodziców. Raport 
z 2023 roku. 
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Bańki informacyjne i dezinformacja

Jednym z największych wyzwań, jakie stoją dziś przed młodzieżą 
w  świecie cyfrowym, są  bańki informacyjne. Algorytmy mediów 
społecznościowych dopasowują treści do zainteresowań użytkow-
nika, co z jednej strony daje poczucie, że internet „zna nas lepiej, niż 
my sami”, z drugiej jednak prowadzi do zamknięcia w ograniczonym 
kręgu informacji. Zamiast spotkania z osobami prezentującymi róż-
norodne opinie i przyjmującymi zróżnicowane perspektywy, młody 
człowiek otrzymuje wciąż te same lub podobne w wydźwięku treści, 
które tylko wzmacniają jego dotychczasowe przekonania10.

To zjawisko jest szczególnie niebezpieczne w procesie kształto-
wania się tożsamości młodego człowieka i próby określenia własnego 
poglądu na świat. Młodzież, zamiast uczyć się dyskutowania, rozu-
mienia argumentów drugiej strony czy krytycznego myślenia, żyje 
w przekonaniu, że „wszyscy myślą tak samo jak ja”. Taka jednorodność 
sprzyja ostateczne polaryzacji, a także podatności na manipulację. 
W badaniach międzynarodowych wskazuje się przy tym, że korzy-
stanie z mediów społecznościowych staje się normą rozwojową (poda-
wane są różne natężenia użycia przekazów online), co jeszcze bardziej 
uzasadnia potrzebę budowania kompetencji krytycznych11.

Kolejnym istotnym problemem jest rosnąca fala dezinformacji. 
Fałszywe wiadomości, lub przykładowo memy przedstawiające ko-
munikaty wyrwane z kontekstu, docierają do młodych szybciej, niż 
rzetelna wiedza. Dzieje się tak za sprawą ich sensacyjności i pozornej 
atrakcyjności. Ponadto młodzi ludzie nie tylko konsumują fake newsy, 
ale często nieświadomie sami je rozpowszechniają. Równocześnie 

10	 B. O’Neill, The influence of social media on the development of children and young 
people. Raport z 2023 roku. 

11	 WHO, HBSC 2021/22: A focus on adolescent social media use and gaming in Europe, 
central Asia and Canada. Raport z 2024 roku. 
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badania pokazują luki w rozpoznawaniu treści wprowadzających 
w błąd oraz w rozumieniu komercyjnego charakteru przekazów12.

Szkoła i dom wciąż nie nadążają za tym problemem. Edukacja 
medialna sprowadza się najczęściej do nauki obsługi technologii, pod-
czas gdy kluczowe powinny być:

	► umiejętności oceny wiarygodności źródeł,
	► zdolność rozpoznawania manipulacji,
	► znajomość rozumienia działania algorytmów.

Zamiast mówić młodzieży: „nie wierz w to, co widzisz w internecie”, 
trzeba pokazywać mechanizmy funkcjonowania sieci i uczyć, jak korzy-
stać z niej świadomie – w tym systemowo wzmacniać przygotowanie na-
uczycieli i włączać edukację medialną do głównego nurtu kształcenia13.

Rozmowa o bańkach informacyjnych i dezinformacji to nie kwe-
stia „dodatku” do programu szkolnego, ale jedno z najważniejszych 
wyzwań wychowawczych XXI wieku. Młodzi powinni otrzymać 
spójny i fachowy przekaz, w którym przestawione zostaną treści prze-
konujące, że internet nie jest neutralnym „lustrem” rzeczywistości, 
lecz konstruktem, w którym ogromną rolę odgrywają zarówno tech-
nologia (rekomendacje, targetowanie), jak i interesy ekonomiczne oraz  
polityczne.

Rola influencerów i wyzwania etyczne

Influencerzy stali  się dla młodych ważnym punktem odniesienia, 
bowiem podpowiadają „jak żyć” w wymiarze stylu, konsumpcji, re-
lacji i wartości. To oddziaływanie jest wielotorowe. Po pierwsze jest 

12	 Ofcom, Children and parents: Media use and attitudes report 2024 (19.04. 2024). 
13	 K. Adamczyk, Edukacja medialna w polskim systemie edukacji powszechnej, „Media 

Biznes Kultura” 2025, nr 1 (18), s. 77–94.
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to wpływ normatywny, bowiem następuje „naturalizowanie” okre-
ślonych standardów. Należą do nich: wygląd, tzw. produktywne ży-
cie, sukces mierzony przez sieciową oglądalność (tzw. widzialność). 
Po drugie jest to wpływ konsumpcyjny. Rekomendacje produktów, 
osób i marek, często osadzone są w codziennym życiu bohaterów przez 
zastosowanie techniki storytellingu. Po trzecie chodzi tu o wpływ 
tożsamościowy. Budowanie paraspołecznej bliskości („znam tę osobę”, 
choć miałem z nią kontakt tylko za sprawą sieci) zwiększa podatność 
na sugestie i ułatwia internalizację treści.

Z punktu widzenia odbiorcy najtrudniejsze bywa rozróżnienie, 
kiedy przekaz jest osobistą opinią, a kiedy komunikatem komercyj-
nym. Przegląd literatury i dostęp do wielu badań wskazuje na fakt, 
iż w praktyce internetowej granice te często są rozmyte. Część twórców 
nie oznacza lub opisuje w sposób niejednoznaczny materiały sponsoro-
wane, a młodsi odbiorcy mają ograniczone kompetencje do rozpozna-
nia perswazyjnego charakteru takiego przekazu14. W konsekwencji 
ocena wiarygodności opiera się na fingowanej „autentyczności” twór-
cy i tzw. relacji paraspołecznej, rzadziej zaś na twardych kryteriach, 
np. możliwych do uzyskania po zadaniu kluczowych pytań:

	► Kto płaci za daną rekomendację?
	► Na jakich zasadach opiera się taka współpraca z producentem czy 

dystrybutorem?
	► Czy taki przekaz nosi znamiona reklamy komercyjnej?

Dane ze wspomnianego brytyjskiego monitoringu mediów dzieci 
i młodzieży sugerują, że część nastolatków błędnie interpretuje mo-
tywacje postów influencerek i influencerów. Istotny odsetek w grupie 
12–17 lat uznawał komercyjny wpis za „polecenie zakupu”, a w miej-
sce argumentacji rzeczowej wystarczała im fraza: „bo produkt jest 
fajny”. Nie oceniali tego jako płatne partnerstwo. Jednocześnie chłopcy, 

14	 B. O’Neill, The influence of social media on the development of children and young 
people. Raport z 2023 roku. 
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częściej niż dziewczęta, identyfikowali poprawnie, że przekaz taki 
to właśnie reklama. To pokazuje, że nawet starsi użytkownicy nie 
zawsze pewnie rozpoznają działania marketingowe w przebraniu 

„zwykłej rekomendacji”15. Wskazują na to także badania modusów 
myślowych odnoszących się do reklam na przykładzie analizy platfor-
my YouTube, które prowadziła od 2015 roku Klaudia Cymanow-Sosin, 
a ich wyniki opublikowała w książce Lokowanie idei w reklamie. Stu-
dium analityczno-badawcze na podstawie treści w polskiej wersji serwisu 
YouTube16.

W literaturze systematycznie łączy się też obserwowanie influ-
encerów z tzw. porównaniami w górę, odnoszącymi się do takich 
kwestii, jak wygląd i styl życia oraz z tzw. niezadowoleniem z ciała, 
szczególnie zauważalnym wśród dziewcząt. W opracowaniach na-
ukowych i raportach z badań pojawiają się zbieżne wyniki: im więcej 
ekspozycji na treści o wysokim nasyceniu wizerunkowym (np. „sel-
fie”, „lookbooki”, „fitspiration”), tym większe ryzyko niezadowolenia 
z wyglądu i potrzeba praktyk korygujących wizerunek. Efekt ten jest 
zapośredniczony przez mechanizmy porównań i tzw. feedback-seeking. 
Pojęcie to oznacza poszukiwanie informacji zwrotnej, które może być 
pozytywnie określane jako zachowanie proaktywne u osób, które 
uważnie i otwarcie poszukują informacji o sobie w miejscu życia, pracy 
i sferze pozazawodowej, aby ułatwić sobie adaptację do otoczenia, mo-
nitorować własne postępy w realizacji zamierzonych celów i zwiększyć 
swoją wydajność. W takim kontekście zachowanie to jest uznawane 
za ważne źródło rozwoju i nauki o świecie. Równocześnie owo po-
szukiwanie informacji zwrotnej z użyciem mechanizmów porówna-
nia może mieć negatywne skutki, jeśli będzie zmierzać w kierunku 

15	 Ofcom, Children and parents: Media use and attitudes report 2024 (19.04. 2024). 
16	 K. Cymanow-Sosin, Lokowanie idei w reklamie. Studium analityczno-badawcze 

na podstawie treści w polskiej wersji serwisu YouTube, Wydawnictwo Adam Mar-
szałek, Toruń 2020.
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autodestrukcyjnym. Jednostkowa siła oddziaływania jest z reguły 
umiarkowana, ale jej powtarzalność wpływa istotnie na ocenę w przy-
padku populacji młodych użytkowników17.

Kolejny wątek, tj. kwestie etyczne, dotyczy nie tylko oznaczania 
treści komercyjnych. W ujęciu regulacyjnym mówimy o czterech po-
lach ryzyka (tzw. zarządzenie ryzykiem):

	► content,
	► contact,
	► conduct,
	► contract.

Określone pola ryzyka odnoszą się do następujących aspektów:
Content obejmuje identyfikację i ocenę ryzyka w kontekście szero-

kich działań organizacyjnych. Contact wskazuje na relacje z osobami 
i interakcje, które mogą wpływać na dane ryzyko. Conduct to ryzyko, 
które dotyczy relacji z osobami w trakcie prowadzenia działań, zaś 
contract, to znaczenie umów i porozumienia w zarządzaniu ryzykiem. 
Dwa ostatnie, tj. conduct i contract są kluczowe w działaniach influen-
cerów. Conduct oznacza w tym kontekście normy zachowań narzu-
cane przez twórców i społeczności, zaś contract to praktyki rynkowe, 
np. ukryta reklama, profilowanie, czy targetowanie. Ramy UE wzmac-
niają transparentność i niektóre aspekty, np. ochronę małoletnich: 
m.in. poprzez zakaz reklamy targetowanej do dzieci, obowiązki oceny 
ryzyka i przejrzystość rekomendacji (w tym możliwość ograniczenia 
profilowania) oraz wymogi wobec platform w zakresie ochrony ma-
łoletnich i promocji edukacji medialnej18.

17	 A. M. Khalaf, A. A. Alubied, A. M. Khalaf, A. A. Rifaey, The Impact of Social 
Media on the Mental Health of Adolescents and Young Adults: A Systematic Review, 

„Cureus” 2023, 15, 8. 
18	 B. O’Neill, The influence of social media on the development of children and young 

people. Raport z 2023 roku. 
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Pomimo tych niebezpieczeństw, rola influencerów nie musi być 
jednoznacznie negatywna. Wielu z nich angażuje się w kampanie 
społeczne, promuje zdrowy styl życia, ekologię czy działania na rzecz 
przeciwdziałania hejtowi w sieci. Takie pozytywne przykłady pokazu-
ją, że influencerzy mogą pełnić właściwą rolę, stając się ambasadorami 
idei i wartości istotnych dla dobra wspólnego.

Inf luencerzy są  nieodłącznym elementem świata młodzieży, 
a w perspektywie rozwoju sieci ich rola wciąż się powiększa. Kluczo-
we pytanie brzmi: „Jak sprawić, by wpływ ten był odpowiedzialny 
i transparentny?”.

Rekomendacje dla użytkowników mediów sieciowych

W odniesieniu do medialnej praxis warto przypomnieć podstawowe 
zasady, jakimi kierować się powinni ich użytkownicy.

1. Media jako środowisko oddziaływania perswazyjnego

Po pierwsze, matryca do pracy z materiałem influencera w oparciu 
o zasadę trzech pytań:

	► Kto płaci?
	► W jaki sposób na mnie oddziałuje treść?
	► Jak mogę to zweryfikować?

Po drugie należy przekierować uwagę na całościowe postrzeganie 
przekazów jako formatów. Użytkownik sieci powinien widzieć „for-
mat”, a nie tylko „twarz”. Zasada ta polega na rozpoznawaniu różnych 
mechanizmów wpływu (np. storytelling, użycie kodów rabatowych, 
wspomniany wcześniej lęk przed utratą okazji i bycia pominiętym 
( fear of missing out) oraz różnych typów przekazów, np.:
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	► „haul” (haul zakupowy od ang. zdobycz, łup jest sieciowym feno-
menem, odnoszącym się do prezentacji nowych produktów za po-
mocą filmików zamieszczanych w mediach społecznościowych, 
gdzie użytkownicy dzielą się informacjami o nabytych produktach 
i swoją oceną (najczęściej na platformie YouTube czy Instagram),

	► „unboxing” (pochodzące od ang. odpakowywać, wyjmować z pudełka, 
zjawisko filmowego przedstawienia rozpakowywania nowego pro-
duktu, zapoczątkowane jako trend sieciowy na YouTube w 2006 roku,

	► „moje poranne rytuały”,
	► „co jem w ciągu dnia”.

Po trzecie elementem, na którym zasadza się tworzenie sieciowe, 
jest tzw. koordynacja feedu, czyli wzmacnianie konta przez treści 
edukacyjne, twórczość i ukazywanie różnorodność perspektyw oraz 
formy unikania wrażenia presji (tzw. ucinanie źródła presji: ukryj/
wycisz/odbierz powiadomienia).

Czwarty element skuteczności oddziaływania, to przejrzystość 
jako standard, który polega na jasnym oznaczeniu współpracy („ad” 
jako współpraca reklamowa, współpraca płatna, partnerstwo, „PR sam-
ple” etc.) oraz unikanie formatów, które mogą wprowadzać w błąd 
młodszych odbiorców (np. „udawane” spontanicznego polecenia).

2. Media jako obszar wpływu na zdrowie psychiczne

W literaturze coraz częściej podkreśla się konieczność troski o relacje 
między zaangażowaniem w mediach społecznościowych a ludzkim 
dobrostanem. Z jednej strony młodzi zyskują dostęp do wsparcia 
rówieśniczego, ekspresji i zasobów edukacyjnych. Jednak z drugiej – 
doświadczają presji porównań, ekspozycji na  treści stresujące, za-
kłóceń snu i nadużywania tzw. metryk aprobaty. Kluczowe jest więc 
nie tylko to, „ile” czasu spędzają w sieci, lecz przede wszystkim „jak” 
i „w jakim nastroju” korzystają z platform.



� 53 

Młodzież w cyfrowym labiryncie…

Badania przekrojowe na dużych próbach szkolnych (m.in. HBSC, 
obejmujące 44 kraje) pokazują, że intensywne korzystanie z mediów 
społecznościowych jest powszechne, a odsetek problemowego uży-
wania social mediów wzrósł pomiędzy 2017/2018 a 2021/2022 z ok. 7% 
do 11%. Jednocześnie występują wyraźne różnice: dziewczęta częściej 
niż chłopcy zgłaszają ciągły kontakt online i wyższe poziomy proble-
mowego używania, a najwyższe wartości obserwuje się u młodzie-
ży w wieku 13–15 lat. Wnioski z tego monitoringu traktuje się jako 
„benchmark dla interwencji”, czyli sygnał, że profilaktyka powinna 
uwzględniać płeć, wiek i kontekst społeczny19.

W Polsce obraz jest zbieżny z badaniami międzynarodowymi. 
W kolejnych raportach publikowanych na postawie badań NASK 
widać, jak rośnie udział młodych z najwyższym poziomem wskaź-
ników PUI. Między 2020 a 2022 rokiem udział kategorii „bardzo 
wysoki” zwiększył się o 5,1 punktu procentowanego20. Równolegle 
w raportach akcentuje się współwystępowanie zjawiska samotności, 
obniżonej samooceny i trudności w regulacji korzystania z sieci (np. 
nocne scrollowanie, odkładanie obowiązków). To wskazuje na kumu-
lację takich czynników, jak porównanie się, brak snu i pasywny tryb 
użycia, które często powodują obniżenie nastroju.

W grupie młodych dorosłych (od 18 do 24  lat) w badaniu stu-
denckim21 widoczna była zależność nastroju od metryk (wskazują-
cych na preferowane polubienia czy komentarze), częste odczuwanie 

19	 WHO, HBSC 2021/22: A focus on adolescent social media use and gaming in Europe, 
central Asia and Canada. Raport z 2024 roku. 

20	 NASK, Nastolatki 3.0. Raport z ogólnopolskiego badania uczniów i rodziców. Raport 
z 2023 roku. 

21	 K. Wojewódzka, P. Ulicka, Z. Przedpełska, Z. Ostapińska, Korzystanie z mediów 
społecznościowych a samopoczucie osób w wieku 18–24 lat. 4 aspekty: izolacja społecz-
na, poziom samooceny, zdrowie psychiczne, zdrowia fizyczne młodych osób. Raport 
z badania z 2024 roku, Szkoła Główna Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie, 
Warszawa 2024. 
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niepokoju po czasie spędzonym online i narastające poczucie izolacji 
po oglądaniu cudzych relacji. Wskazuje się też na proces rozchodze-
nia się tego nastroju (tzw. przelewanie się przeciążenia) do innych 
sfer życia, np. zaniedbywanie obowiązków akademickich, czy zawo-
dowych. Chodzi tu o takie etapy rozwojowe, jak moment przejścia 
od szkoły na studia lub do pracy, który jest szczególnie ważny, bo łączy 
presję autoprezentacji z presją wyborów życiowych.

Systematyczny przegląd dotyczący mechanizmów oddziaływa-
nia mediów na ludzki stan psychofizyczny wskazuje na następujące 
zagrożenia:

	► zakłócenia snu (późna ekspozycja na ekran, ciągłe powiadomienia),
	► pasywny odbiór i tzw. porównania w górę (wygląd, sukces),
	► cyberprzemoc i kontakt z treściami obciążającymi,
	► regulacja nastroju poprzez scrollowanie, które krótkoterminowo 

koi, a długoterminowo zwiększa napięcie.
Związki z objawami lękowymi i depresyjnymi są zwykle małe 

do umiarkowanych, ale powtarzalne w badaniach. Jednocześnie pod-
kreśla się współistnienie pozytywnych funkcji (wsparcie, ekspresja), 
co wymaga różnicowania interwencji zamiast prostego „detoksu dla 
wszystkich”22.

Z perspektywy praktycznej oznacza to kilka priorytetów:
	► najpierw sen, tj. stała „godzina offline” przed snem, ograniczenie 

powiadomień, pozostawianie telefonu poza sypialnią,
	► reakcja od pasywności do sprawczości, co oznacza zmniejszenie 

ekspozycji na tzw. idealne obrazy i wzmacnia poczucie wpływu, 
np. poprzez więcej działań twórczych, takich jak merytoryczne 
komentowanie, a mniej „lurkingu” („czyhanie”),

22	 A. M. Khalaf, A. A. Alubied, A. M. Khalaf, A. A. Rifaey, The Impact of Social 
Media on the Mental Health of Adolescents and Young Adults: A Systematic Review, 

„Cureus” 2023, 15, 8.
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	► mikro-przerwy, oznaczające 90–120 minut „okien cyfrowych” 
w ciągu dnia (szkoła/praca/relacje), by przerwać automatyczne 
pętle zaangażowania.
W ujęciu szkolnym i akademickim warto łączyć higienę cyfro-

wą z odczytywaniem takich mechanizmów, jak: porównania, algo
rytmy rekomendacji, czy ukrywa reklama. Nie chodzi jedynie 
o  „mniej ekranów”, lecz o bardziej świadomy kontakt z mediami 
i wsparcie dla młodzieży. Dopiero taki pakiet realnie przekłada się na  
dobrostan.

3. Edukacja medialna jako odpowiedź  
na wyzwania współczesności

Edukacja medialna w  zakresie nowych mediów, w  tym przede 
wszystkim mediów społecznościowych, powinna dziś łączyć trzy 
perspektywy:

	► krytyczne rozumienie treści i mechanizmów platform,
	► dobrostan cyfrowy i samoregulację,
	► świadomość praw i zasad rynku treści.

Nie chodzi tylko o „obsługę” technologii, ale świadomość młodzie-
ży odnośnie oglądanych treści oraz refleksję nad tym, dlaczego takie 
przekazy do nich trafiają i jak się ustosunkować do tych komunikatów. 
Do powinności opiekunów w domu oraz wychowawców w szkołach 
należy nauka rozumienia treści, rozpoznawania przekazów perswa-
zyjnych i reklamowych oraz dbania o stan psychiczny podopiecznych. 
W polskich szkołach edukacja medialna najczęściej obejmuje krót-
kie formy związane z różnymi przedmiotami, przez co uczniowie 
sprawnie obsługują aplikacje, ale słabiej rozumieją np. wspomnianą 
wcześniej „mechanikę feedu”, zasady oznaczania treści komercyjnych 
czy różnicę między opinią a komunikatem reklamowym. Najnowsze 
opracowania o stanie wdrożeń nazywają to modelem rozproszonym 
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i podkreślają potrzebę prostych, obowiązkowych modułów oraz re-
alnego przygotowania nauczycieli23.

Pierwszy krok to decyzja programowa: w podstawie programowej 
powinien pojawić się spójny rdzeń treści dotyczący działania rekomen-
dacji, rozpoznawania przekazów komercyjnych (w tym współpracy in-
fluencerskiej) oraz podstaw weryfikacji informacji. Edukacja medialna 
jako moduł zajęciowy lub warsztatowy, zawierający krótkie sekwencje 
lekcji w każdym roku szkolnym, w których powraca się do tych samych 
zagadnień, ale na coraz większym poziomie złożoności, to model 
pożądany przez osoby zainteresowane wzrostem kompetencji infor-
macyjnych, medialnych i cyfrowych. W praktyce oznaczałoby to serię 
krótkich zajęć, podczas których uczniowie analizują np. własne zrzuty 
ekranu i odpowiadają na pytania:

	► Dlaczego algorytm mógł podsunąć mi ten film?
	► Jak rozpoznam, że to reklama, a nie neutralne polecenie?

Takie „czytanie feedu” (siatki postów, wirtualnego układu treści 
na profilu, strumienia aktualności), jest najbardziej oczekiwaną formą 
pracy nad kształtowaniem kompetencji i umiejętności związanych 
z mediami24.

Drugi krok to przygotowanie nauczycieli. Realna zmiana w zakre-
sie nauczania wymusza przygotowanie ogólnodostępnych materiałów 
(państwowy bank materiałów), zawierających:

	► krótkie scenariusze lekcji,
	► zestawy screenów do analizy,
	► miniprzewodniki dla wychowawców i rodziców.

Równolegle warto wprowadzić szkolenia dla nauczycieli (stacjo-
narne lub online, trwające 1,5–3 godzin), zakończone prostym zada-
niem: przeprowadzeniem i ewaluacją jednej lekcji o rekomendacjach 

23	 K. Adamczyk, Edukacja medialna w polskim systemie edukacji powszechnej…, dz. cyt., 
s. 77–94. 

24	 Ofcom, Children and parents: Media use and attitudes report 2024. 
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algorytmicznych lub oznaczaniu płatnej współpracy w sieci. Diagnozy 
z polskich opracowań pokazują, że to właśnie brak gotowych narzędzi, 
a nie zła wola wpływa na zaniedbania w zakresie edukacji medialnej 
w polskich szkołach25.

Trzeci element to właściwa ocena efektów działań. Przykładem 
może być stała analiza postu, który jest obserwowany przez uczniów 
przez cały semestr. Na podstawie oceny porównawczej („przed i po”) 
nauczyciel sprawdza, czy uczeń potrafi wskazać:

	► źródło treści,
	► interes nadawcy,
	► możliwy mechanizm działania
	► własną decyzję („udostępniam/nie udostępniam  – dlaczego”). 

Taki format jest mierzalny, a jednocześnie bliski rzeczywistości 
internetu.
W zakresie edukacji medialnej szkoła potrzebuje sojuszników. 

Współpraca z instytucjami, które już działają na rzecz bezpiecznego 
internetu (np. polskie centrum SaferInternet, FDDS, NASK), po-
winna wyjść poza jednorazowe akcje. Najlepszy efekt daje model, 
w którym szkoła rezerwuje w kalendarzu czas na warsztaty prowa-
dzone z partnerami, a nauczyciele dostają od tych instytucji materiały 
do kontynuacji pracy na kolejnych lekcjach. W ten sposób jednorazo-
we wydarzenie zamienia się w program, czy projekt.

Teleologia takich działań powinna zmierzać do tego, by uczeń 
widział sens i możliwe konsekwencje nabytej wiedzy i umiejętności, 
potrzebnych takie w życiu pozaszkolnym. W tym zakresie młodzież 
wyraża potrzebę znajomości:

	► przepisów i egzekwowania unijnych wymogów dotyczących przej-
rzystości rekomendacji,

	► znajomości zasad ochrony małoletnich,

25	 K. Adamczyk, Edukacja medialna w polskim systemie edukacji powszechnej…, dz. cyt., 
s. 77–94. 
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	► umiejętności oznaczania treści komercyjnych,
	► czytelnych wytycznych dla twórców i marek.

Celem jest stan, w którym reklama u influencera jest oznaczona 
wyraźnie, a uczeń wie, jak to rozpoznawać26.

Ostatnim elementem tego mechanizmu jest potrzeba monito-
ringu i badań naukowych. Rekomenduje się publikowanie raportów 
i podsumowań o zasięgu ogólnopolskim, dotyczącym nowych zjawisk 
cyfrowych. W krótkich streszczeniach powinny się pojawić odpowie-
dzi na następujące pytania:

	► Jak zmienia się rozumienie treści komercyjnych?
	► Jak wygląda praktyka „pauzy przed udostępnieniem”?
	► Czy młodzi potrafią wskazać mechanizmy personalizacji przekazu.

Dzięki temu szkoły, samorządy i ministerstwo mogliby zobaczyć 
nie tylko „problemy”, ale też można by zbadać realny postęp i wyzna-
czyć pola, w których potrzeba dalszego wsparcia systemowego.

Reasumując, wprowadzenie modułu edukacji medialnej jako ze-
stawu działań w programach nauczania, odpowiednie przygotowanie 
nauczycieli, właściwa ewaluacja, wykorzystanie partnerstwa instytucji 
i organizacji oraz egzekwowane standardów platform daje szansę, 
by edukacja medialna w Polsce przestała być działaniem pozornym, 
a stała się przestrzenią nabywania umiejętności przydatnych w ży-
ciu codziennym. Celem nie jest straszenie zagrożeniami płynącymi 
z użycia nowych technologii, ale nabywanie zdolności i umiejętności 

„rozbrojenia” niebezpiecznych mechanizmów, które na co dzień kształ-
tują tożsamość i wybory młodych ludzi.

26	 B. O’Neill, The influence of social media on the development of children and young 
people. Raport z 2023 roku. 
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Podsumowanie

Celem rozdziału było ukazanie, jak młodzi ludzie funkcjonują 
w środowisku cyfrowym, w którym online i offline coraz słabiej się 
rozdzielają. Media społecznościowe nie są dodatkiem do życia, ale 
mechanizmem kształtowania norm: wpływają na to, co ich użytkow-
nicy uznają za „normalne” i „pożądane”, są miejscem autoprezentacji, 
a przez algorytmiczną selekcję tematów budują ramy tego, z czym 
człowiek obcuje. W efekcie własna tożsamość i postrzegany obraz 
świata kształtują się w dużej mierze w „dialogu z platformami”. Ich 
estetyka, szybkie tempo, metryki i rekomendacje stanowią istotny 
fundament działań człowieka. Tendencję tę widać zarówno w danych 
międzynarodowych, które traktują korzystanie z sieci jako zacho-
wanie normatywne dla dorastających, jak i w polskich diagnozach 
dotyczących codziennych praktyk nastolatków.

Centralnym wątkiem, jaki wyznaczył ramy tego tekstu, okazała się 
analiza kultury porównań i intensywnej autoprezentacji. Potwierdziło 
to tezę, iż młodzi konfrontują swoje życie z wyidealizowanymi wycin-
kami cudzej codzienności, a widzialność i akceptacja mierzone metry-
kami łatwo stają się „termometrem” ich wartości. Drugim faktorem 
były bańki informacyjne, które zawężają perspektywę i wzmacniają 
polaryzację, a trzecim wpływ influencerów, u których granica między 
opinią a przekazem komercyjnym bywa nieostra. W tym kontekście 
jakość kontaktu z mediami („pasywny scroll” vs. „sprawcze tworze-
nie”), świadome nadzorowanie siatki postów (tzw. kuratorowanie 
feedu), czy uważność na oznaczenia współprac – okazują się ważniej-
sze, niż sam „czas przed ekranem”. Związek mediów z dobrostanem 
psychicznym jest z reguły określany jako mały do umiarkowanego, ale 
konsekwentnie zaznacza się w prowadzonych badaniach, że szkodzi 
nie „internet w ogóle”, tylko kumulacja czynników, na które składa-
ją się najczęściej: porównania, brak snu, toksyczne treści, samotność 
oraz brak nawyków ochronnych.
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Analiza polskich raportów i  badań naukowców potwierdza, 
że w realiach polskiej szkoły i na etapie wczesnej dorosłości najważ-
niejsze tematy do przepracowania, to:

	► intensywna autoprezentacja,
	► silny wpływ metryk na poczucie własnej wartości, a także dekla-

rowany niepokój po czasie online.
Te kwestie najczęściej pojawiają się w opisach i wynikach badań 

terenowych. W ramach prawidłowego reagowania nie wystarczy do-
raźna higiena cyfrowa. Potrzebna jest edukacja medialna obejmująca:

	► czytanie mechaniki feedu na własnych przykładach,
	► rozpoznawanie komunikatów komercyjnych,
	► wytworzenie nawyku weryfikacji informacji,
	► świadome „zarządzanie widzialnością”.

W rodzimych analizach powtarza się teza, iż bez przygotowanego 
samego nauczyciela i zaoferowania pakietu narzędzi (scenariusze za-
jęć, bank materiałów dodatkowych) program edukacji medialnej nie 
będzie miał praktycznego oddziaływania. Stąd wniosek o włączenie 
krótkich, obowiązkowych modułów do głównego nurtu kształcenia 
oraz powiązanie ich z jasnymi standardami przejrzystości po stronie 
platform i twórców.

W szerszej perspektywie chodzi o wytworzenie stanu równowagi, 
w którym zachowuje się to, co media proponują i jest wartością (ekspresja, 
tworzenie wspólnoty, dostęp do wiedzy), a ogranicza te sfery, w których 
naruszają ludzki dobrostan (spokój, sen, krytyczny dystans do świata).

Analiza danych oraz przywołane w pracy przykłady z praktyki 
szkolnej i życia pozaszkolnego pokazują, że celem edukacji medialnej 
jest przygotowanie świadomego użytkownika mediów, stworzenie 
warunków do pracy w szkołach w zakresie kształtowania kompetencji 
informacyjnych, medialnych i cyfrowych oraz współpraca z odpowie-
dzialnym ekosystemem platform. Taka triada pozwoli na przejście 
od działań reaktywnych, do systemowego budowania odporności na za-
grożenia i wykorzystanie mediów, który jest także darem dla ludzkości.
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