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1. Proponowany temat pracy i jego uzasadnienie

Proponowany temat pracy brzmi: , ek przed pominigciem (FOMO), stres i dobrostan
psychiczny mlodych dorostych - mediacyjna rola trudnosci w regulacji emocji”. Temat taczy
psychologi¢ spoteczng, psychologi¢ zdrowia i psychologie¢ nowych mediéw. Jest aktualny,
poniewaz media spolecznosciowe sg dzi§ codziennym miejscem kontaktu, poréwnywania si¢ z
innymi 1 obserwowania zycia znajomych. Mtody dorosty moze sprawdzac relacje na Instagramie,
widzie¢ spotkania znajomych albo wydarzenia, w ktdrych nie uczestniczy, i mie¢ poczucie, ze co$
waznego dzieje si¢ poza nim. W pracy nie chodzi wigc tylko o liczb¢ godzin spgdzonych z
telefonem. Wazniejsze jest to, czy korzystaniu z aplikacji towarzyszy przymus sprawdzania
powiadomien, napigcie 1 potrzeba bycia stale ,,na biezaco”.

Problem pracy mozna wigc ujaé nastgpujaco: czy wyzszy poziom FOMO wigze si¢ z
wiekszym stresem i1 nizszym dobrostanem psychicznym miodych dorostych, a jesli tak, to czy ten
zwigzek mozna czg¢sciowo wyjasni¢ trudno$ciami w regulacji emocji. Tak postawiony temat jest
mozliwy do zbadania w praktyce, poniewaz opiera si¢ na kwestionariuszach samoopisowych, ktore
mozna przeprowadzi¢ online wsrdd studentéw i 0sob w wieku 18-30 lat. Wnioski z badania moga
dotyczy¢ prostych dziatan profilaktycznych, takich jak ograniczanie powiadomien, planowane
przerwy od aplikacji, edukacja studentdw na temat porownywania si¢ z innymi oraz wzmacnianie

umiejetnosci regulowania emocji.

2. Problem badawczy, cel pracy i pytania badawcze

Glowny problem badawczy: jaki jest zwigzek miedzy nasileniem FOMO a poziomem
odczuwanego stresu 1 dobrostanu psychicznego miodych dorostych oraz czy trudnosci w regulacji
emocji pelnig role mediatora tej zaleznosci?

Celem gléwnym pracy jest sprawdzenie, czy FOMO wigze si¢ z poziomem stresu i wybranymi
wskaznikami dobrostanu mtodych dorostych. Pierwszym celem szczegélowym bedzie ocena
poziomu FOMO w badanej grupie. Drugim celem bedzie sprawdzenie, czy wyzszy poziom FOMO
faczy sie z wyzszym stresem. Trzecim celem bedzie okreslenie zwigzku FOMO z satysfakcja z
zycia 1 poczuciem samotno$ci. Czwartym celem bedzie sprawdzenie, czy trudnos$ci w regulacji

emocji pomagaja wyjasni¢ zwigzek miedzy FOMO a stresem.



Pytania badawcze

1. Czy poziom FOMO koreluje dodatnio z poziomem odczuwanego stresu?

2. Czy poziom FOMO koreluje ujemnie z satysfakcjg z zycia?

3. Czy poziom FOMO wiaze si¢ z wigkszym poczuciem samotnos$ci?

4. Czy trudnosci w regulacji emocji koreluja dodatnio z FOMO i stresem?

5. Czy trudnos$ci w regulacji emocji posrednicza w zwigzku miedzy FOMO a poziomem

odczuwanego stresu?

3. Hipotezy badawcze i zmienne

e HI: Im wyzszy poziom FOMO, tym wyzszy poziom odczuwanego stresu u mitodych

dorostych.

e H2: Im wyzszy poziom FOMO, tym nizsza satysfakcja z zycia.

e H3: Im wyzszy poziom FOMO, tym wyzsze poczucie samotnosci.

e H4: Im wigksze trudno$ci w regulacji emocji, tym wyzszy poziom stresu i nizsza

satysfakcja z zycia.

e HS: Trudnosci w regulacji emocji czeSciowo mediujg zwigzek migdzy FOMO a poziomem

odczuwanego stresu.

W badaniu FOMO bedzie traktowane jako glowny predyktor, czyli zmienna wyjasniajaca.
Wynikiem badania beda: poziom odczuwanego stresu, satysfakcja z zycia oraz poczucie
samotno$ci. Trudno$ci w regulacji emocji zostang ujete jako zmienna posredniczaca. Warto
kontrolowa¢ przede wszystkim wiek, pte¢, status studenta oraz deklarowany czas korzystania z

mediow spotecznosciowych, poniewaz te cechy moga mie¢ znaczenie dla poziomu FOMO i stresu.

4. Proponowane narzedzia psychologiczne

FoMO Scale autorstwa Przybylskiego, Murayamy, DeHaana i Gladwella stluzy do pomiaru
legku przed pominigciem waznych doswiadczen spotecznych oraz potrzeby pozostawania w
kontakcie z tym, co robig inni. Oryginalna wersja obejmuje 10 twierdzen ocenianych na
pigciostopniowej skali typu Likerta. Wynik ogdlny pokazuje nasilenie FOMO, czyli obawy, Ze inni
przezywaja co$ waznego lub atrakcyjnego bez udziatu osoby badanej (Przybylski et al., 2013). W



pracy mozna zastosowaé polskie tlumaczenie albo adaptacje wytacznie po sprawdzeniu
dostepnosci, zasad licencji 1 zgodno$ci z wymaganiami uczelni.

PSS-10, czyli Skala Odczuwanego Stresu Cohena, Kamarcka i Mermelsteina, mierzy
subiecktywng oceng stresu z ostatniego miesigca. Polska adaptacja Juczynskiego i Oginskiej-Bulik
jest przeznaczona dla osob dorostych. Narzedzie sktada si¢ z 10 pozycji, a odpowiedzi udziela si¢
zwykle na pieciostopniowej skali czestotliwosci. Im wyzszy wynik, tym wigkszy poziom
odczuwanego stresu.

SWLS, czyli Skala Satysfakcji z Zycia Dienera, Emmonsa, Larsena i Griffina, mierzy
poznawczg ocen¢ zadowolenia z wlasnego zycia. Polska adaptacja zostala opracowana przez
Juczynskiego. Skala ma 5 pozycji i jest krotka, dlatego dobrze nadaje si¢ do badan ankietowych
online. Wysoki wynik oznacza wigksze ogolne zadowolenie z zycia.

DERS-8 lub petna DERS stuzy do pomiaru trudnosci w regulacji emocji. Oryginalna DERS
Gratz i Roemer obejmuje 36 pozycji, natomiast DERS-8 jest krotka wersja skali stuzaca do oceny
trudno$ci w regulacji emocji. W tym projekcie praktyczniejsza moze by¢ DERS-8, poniewaz
zmniejsza obcigzenie respondentdw i skraca czas wypetniania ankiety. Przed zastosowaniem
trzeba sprawdzi¢ aktualng polska adaptacje, zasady cytowania, zgode na uzycie i sposob
interpretacji wynikow.

R-UCLA Loneliness Scale moze zosta¢ uzyta jako dodatkowy wskaznik dobrostanu
spotecznego. Polska wersja zbadana przez Kwiatkowska, Rogoze¢ 1 Kwiatkowska byta analizowana
w probie mtodziezy, dlatego przy probie mtodych dorostych nalezy ostroznie opisaé zakres
zastosowania. Narzedzie pozwala uchwycic¢ nie tylko liczbe kontaktow, ale subiektywne poczucie

osamotnienia.

5. Metodologia badan wtasnych

Badanie bedzie miato charakter ilosciowy, korelacyjny i1 przekrojowy. Dane zostang zebrane
tylko raz, dlatego nie bedzie mozna na ich podstawie udowodni¢ zwigzku przyczynowo-
skutkowego. Mozna natomiast sprawdzié, czy analizowane zmienne wspotwystepuja ze soba. Taki
projekt da si¢ przeprowadzi¢ w pracy magisterskiej, poniewaz nie wymaga kontaktu z grupa
kliniczng ani wielokrotnego pomiaru tych samych osob.

Planowana grupa badawcza powinna obejmowac okoto 180-200 0sob w wieku 18-30 lat,

zwlaszcza jeSli promotor zaakceptuje analize¢ mediacji. Ostateczng liczebno$¢ proby nalezy



skonsultowa¢ z promotorem i dopasowac do liczby analizowanych zmiennych. Najlepiej, aby byli
to studenci i mlodzi dorosli aktywnie korzystajacy z co najmniej jednej platformy
spoteczno$ciowej. Kryterium wilaczenia: petlnoletnosé¢, zgoda na udzial, korzystanie z mediow
spotecznosciowych przynajmniej kilka razy w tygodniu. Kryterium wylaczenia: niepeine
odpowiedzi, brak zgody na udziat, wiek poza przyjetym zakresem lub odpowiedzi wskazujace na
przypadkowe wypehienie ankiety.

Rekrutacja moze zosta¢ przeprowadzona przez formularz online udostgpniony w grupach
studenckich, mediach spotecznosciowych 1 wsrod znajomych metodg kuli $nieznej. Taka proba nie
bedzie losowa, dlatego wynikow nie nalezy bezposrednio uogdlnia¢ na wszystkich miodych
dorostych. Przed rozpoczeciem badania uczestnik powinien otrzymac krotkg informacje o celu
projektu, anonimowosci, dobrowolnosci i mozliwosci rezygnacji bez podawania przyczyny. W
formularzu nie nalezy zbiera¢ danych pozwalajacych na identyfikacj¢ osoby, chyba Ze uczelnia

wymaga innej procedury etycznej.

6. Plan analizy statystycznej

Analiza powinna rozpoczaé si¢ od statystyk opisowych: §rednich, odchylen standardowych,
median, minimum, maksimum oraz rozktadow odpowiedzi. Nastgpnie nalezy sprawdzi¢ rzetelnos¢
skal, przede wszystkim wspolczynnikiem alfa Cronbacha, a jesli program statystyczny na to
pozwala, takze omega McDonalda. Normalno$¢ rozktadu warto oceni¢ nie tylko testem Shapiro-
Wilka, ale takze przez sko$no$¢, kurtoze i1 wykresy rozktadu. Sam test normalnosci nalezy
traktowaé pomocniczo, szczegolnie przy wigkszej probie.

Do weryfikacji hipotez korelacyjnych mozna zastosowac korelacje Pearsona przy rozktadach
zblizonych do normalnych albo korelacj¢ Spearmana, gdy zaloZenia parametryczne nie s3
spelnione. FOMO najlepiej potraktowac jako zmienng ciagla, a gtdéwne analizy oprze¢ na korelacji
1regresji liniowej. Porownania 0sob o niskim 1 wysokim FOMO mozna wykonac tylko dodatkowo,
jezeli zostanie ustalony jasny 1 uzasadniony punkt podziatu. Regresja liniowa pozwoli sprawdzi¢,
czy FOMO i trudnosci w regulacji emocji przewiduja poziom stresu lub satysfakcji z zycia. Analiza
mediacji powinna by¢ traktowana jako analiza dodatkowa, zalezna od liczebnosci proby,

rozktadow zmiennych i decyzji promotora.



7. Proponowany plan pracy magisterskiej

Wstep: przedstawienie problemu, uzasadnienie wyboru tematu, cel pracy, pytania badawcze,
hipotezy i krétka charakterystyka struktury pracy.

Rozdziat 1. Media spotecznosciowe i FOMO w zyciu mtodych dorostych: definicja FOMO,
mechanizmy poréwnywania spolecznego, zaangazowanie w media spotecznosciowe, specyfika
okresu mtodej dorostosci oraz przeglad najwazniejszych badan.

Rozdziat 1I. Stres, dobrostan i regulacja emocji: omoéwienie stresu psychologicznego,
satysfakcji z zycia, samotnos$ci i trudnosci w regulacji emocji. Rozdzial powinien pokazac,
dlaczego regulacja emocji moze by¢ mechanizmem taczacym FOMO z obnizonym dobrostanem.

Rozdzial III. Metodologia badan wiasnych: cel i przedmiot badan, problemy badawcze,
hipotezy, zmienne, charakterystyka proby, narzedzia, procedura, kwestie etyczne i plan analizy
statystycznej.

Rozdziat IV. Wyniki badan wtasnych: w tym rozdziale zostanie opisana badana grupa, poziom
rzetelno$ci narzedzi oraz gtdéwne zalezno$ci miedzy zmiennymi. Najwazniejsze beda korelacje,
regresja 1 ewentualnie mediacja, jesli pozwoli na to liczebno$¢ proby. Wyniki nalezy przedstawic
w tabelach i krétko oméwic pod kazda z nich.

Rozdziat V. Dyskusja wynikdw 1 zakonczenie: interpretacja wynikow na tle literatury,
ograniczenia badania, znaczenie praktyczne, propozycje dziatan profilaktycznych i kierunki

dalszych badan.

8. Wstepna ocena wykonalnosci tematu

Temat jest realny do wykonania w pracy magisterskiej, poniewaz nie wymaga badan
eksperymentalnych ani dostepu do populacji klinicznej. Dotyczy sytuacji dobrze znanych
studentom: czgstego sprawdzania telefonu, poréwnywania si¢ z innymi, reagowania na
powiadomienia i napig¢cia zwigzanego z byciem poza obiegiem informacji. Najwigkszg zaleta
projektu jest aktualno$¢ oraz mozliwo$¢ wykorzystania kilku dobrze opisanych narzedzi
psychologicznych. Trudnoscig moze by¢ dostep do licencjonowanych polskich wersji testow oraz
ryzyko zbyt duzej liczby zmiennych. Dlatego przed rozpoczgciem badan warto skonsultowac z
promotorem ostateczny zestaw narze¢dzi, liczebno$¢ proby i1 to, czy analiza mediacji jest
wymagana, czy jedynie dodatkowa. Najbezpieczniejsza wersja pracy obejmuje FOMO, stres,

satysfakcje z zycia 1 regulacje emocji; samotno$¢ mozna zostawi¢ jako zmienng dodatkowa, jesli



promotor zaakceptuje szerszy model. Zrodta dotyczace nastolatkéw albo kontekstu
amerykanskiego powinny petni¢ funkcje tla, natomiast gldéwng podstawa interpretacji powinny by¢

badania o studentach, mtodych dorostych oraz polskie lub europejskie opracowania FOMO.
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