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1. Proponowany temat pracy i jego uzasadnienie 

Proponowany temat pracy brzmi: „Lęk przed pominięciem (FOMO), stres i dobrostan 

psychiczny młodych dorosłych - mediacyjna rola trudności w regulacji emocji”. Temat łączy 

psychologię społeczną, psychologię zdrowia i psychologię nowych mediów. Jest aktualny, 

ponieważ media społecznościowe stały się jednym z podstawowych środowisk kontaktu, 



porównywania się z innymi i budowania obrazu własnego życia. Jednocześnie nie chodzi tu 

wyłącznie o sam czas spędzany online, lecz o psychologiczne znaczenie tego korzystania: 

obawę, że coś ważnego dzieje się bez udziału jednostki, potrzebę stałego sprawdzania 

powiadomień oraz napięcie związane z byciem „na bieżąco”. 

Problem pracy można więc ująć następująco: czy wyższy poziom FOMO wiąże się z 

większym stresem i niższym dobrostanem psychicznym młodych dorosłych, a jeśli tak, to czy 

związek ten można częściowo wyjaśnić trudnościami w regulacji emocji. Tak postawiony 

temat jest możliwy do zbadania w praktyce, ponieważ opiera się na kwestionariuszach 

samoopisowych, które można przeprowadzić online wśród studentów i osób w wieku 18-30 

lat. Daje też szansę na sformułowanie konkretnych wniosków praktycznych dotyczących 

higieny cyfrowej, psychoedukacji i profilaktyki stresu. 

2. Problem badawczy, cel pracy i pytania badawcze 

Główny problem badawczy: jaki jest związek między nasileniem FOMO a poziomem 

odczuwanego stresu i dobrostanu psychicznego młodych dorosłych oraz czy trudności w regulacji 

emocji pełnią rolę mediatora tej zależności? 

Celem głównym pracy jest określenie, czy FOMO stanowi istotny psychologiczny korelat 

stresu i dobrostanu u młodych dorosłych. Cele szczegółowe obejmują: ocenę poziomu FOMO 

w badanej grupie, sprawdzenie zależności między FOMO a stresem, określenie związku 

FOMO z satysfakcją z życia i samotnością, a także ustalenie, czy trudności w regulacji emocji 

wzmacniają lub wyjaśniają negatywne konsekwencje FOMO. 

Pytania badawcze 

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

2. Czy poziom FOMO koreluje ujemnie z satysfakcją z życia? 

3. Czy poziom FOMO wiąże się z większym poczuciem samotności? 

4. Czy trudności w regulacji emocji korelują dodatnio z FOMO i stresem? 

5. Czy trudności w regulacji emocji pośredniczą w związku między FOMO a stresem lub 

dobrostanem? 

3. Hipotezy badawcze i zmienne 

 H1: Im wyższy poziom FOMO, tym wyższy poziom odczuwanego stresu u młodych 

dorosłych. 
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 H2: Im wyższy poziom FOMO, tym niższa satysfakcja z życia. 

 H3: Im wyższy poziom FOMO, tym wyższe poczucie samotności. 

 H4: Im większe trudności w regulacji emocji, tym wyższy poziom stresu i niższy dobrostan 

psychiczny. 

 H5: Trudności w regulacji emocji częściowo mediują związek między FOMO a 

stresem oraz między FOMO a dobrostanem. 

Zmienną niezależną będzie poziom FOMO mierzony skalą FoMO. Zmiennymi 

zależnymi będą: poziom odczuwanego stresu, satysfakcja z życia oraz poczucie samotności. 

Zmienną pośredniczącą będą trudności w regulacji emocji. W badaniu warto uwzględnić 

również zmienne kontrolne: wiek, płeć, status studenta, liczba godzin korzystania z mediów 

społecznościowych dziennie, najczęściej używana platforma oraz subiektywna ocena kontroli 

nad korzystaniem z telefonu. 

4. Proponowane narzędzia psychologiczne 

FoMO Scale autorstwa Przybylskiego, Murayamy, DeHaana i Gladwella służy do 

pomiaru lęku przed pominięciem. Oryginalna wersja obejmuje 10 twierdzeń ocenianych na 

pięciostopniowej skali typu Likerta. Wynik ogólny informuje o nasileniu potrzeby bycia stale 

połączonym z tym, co robią inni. W pracy można zastosować polskie tłumaczenie/adaptację 

wyłącznie po sprawdzeniu dostępności, zasad licencji i zgodności z wymaganiami uczelni. 

PSS-10, czyli Skala Odczuwanego Stresu Cohena, Kamarcka i Mermelsteina, mierzy 

subiektywną ocenę stresu z ostatniego miesiąca. Polska adaptacja Juczyńskiego i Ogińskiej-Bulik 

jest przeznaczona dla osób dorosłych. Narzędzie składa się z 10 pozycji, a odpowiedzi udziela się 

zwykle na pięciostopniowej skali częstotliwości. Im wyższy wynik, tym większy poziom 

odczuwanego stresu. 

SWLS, czyli Skala Satysfakcji z Życia Dienera, Emmonsa, Larsena i Griffin, mierzy 

poznawczą ocenę zadowolenia z własnego życia. Polska adaptacja została opracowana przez 

Juczyńskiego. Skala ma 5 pozycji i jest krótka, dlatego dobrze nadaje się do badań 

ankietowych online. Wysoki wynik oznacza większe ogólne zadowolenie z życia. 

DERS-8 lub pełna DERS służy do pomiaru trudności w regulacji emocji. Oryginalna 

DERS Gratz i Roemer obejmuje 36 pozycji, natomiast DERS-8 jest krótszą wersją 

przesiewową. W tym projekcie praktyczniejsza może być DERS-8, ponieważ ogranicza 
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zmęczenie respondentów. Przed zastosowaniem należy sprawdzić aktualną polską wersję, 

zasady cytowania i możliwość wykorzystania w pracy magisterskiej. 

R-UCLA Loneliness Scale może zostać użyta jako dodatkowy wskaźnik dobrostanu 

społecznego. Polska wersja zbadana przez Kwiatkowską, Rogozę i Kwiatkowską była analizowana 

w próbie młodzieży, dlatego przy próbie młodych dorosłych należy ostrożnie opisać zakres 

zastosowania. Narzędzie pozwala uchwycić nie tylko liczbę kontaktów, ale subiektywne poczucie 

osamotnienia. 

5. Metodologia badań własnych 

Badanie będzie miało charakter ilościowy, korelacyjny i przekrojowy. Oznacza to, że 

dane zostaną zebrane jednorazowo, a celem nie będzie udowodnienie związku przyczynowo-

skutkowego, lecz określenie współwystępowania analizowanych zmiennych. Taki schemat 

jest odpowiedni dla pracy magisterskiej, ponieważ pozwala na sprawdzenie hipotez przy 

umiarkowanych wymaganiach organizacyjnych. 

Planowana grupa badawcza powinna obejmować około 120-180 osób w wieku 18-30 lat. 

Najlepiej, aby byli to studenci i młodzi dorośli aktywnie korzystający z co najmniej jednej 

platformy społecznościowej. Kryterium włączenia: pełnoletność, zgoda na udział, 

korzystanie z mediów społecznościowych przynajmniej kilka razy w tygodniu. Kryterium 

wyłączenia: niepełne odpowiedzi, brak zgody na udział, wiek poza przyjętym zakresem lub 

odpowiedzi wskazujące na przypadkowe wypełnienie ankiety. 

Rekrutacja może zostać przeprowadzona przez formularz online udostępniony w 

grupach studenckich, mediach społecznościowych i wśród znajomych metodą kuli śnieżnej. 

Przed rozpoczęciem badania uczestnik powinien otrzymać krótką informację o celu 

projektu, anonimowości, dobrowolności i możliwości rezygnacji bez podawania przyczyny. 

W formularzu nie należy zbierać danych pozwalających na identyfikację osoby, chyba że 

uczelnia wymaga innej procedury etycznej. 

6. Plan analizy statystycznej 

Analiza powinna rozpocząć się od statystyk opisowych: średnich, odchyleń 

standardowych, median, minimum, maksimum oraz rozkładów odpowiedzi. Następnie 

należy sprawdzić rzetelność skal, np. współczynnikiem alfa Cronbacha lub omega 

McDonalda, jeżeli program statystyczny na to pozwala. Kolejnym krokiem będzie ocena 
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normalności rozkładu wyników, np. testem Shapiro-Wilka oraz przez analizę skośności i 

kurtozy. 

Do weryfikacji hipotez korelacyjnych można zastosować korelację Pearsona przy 

rozkładach zbliżonych do normalnych albo korelację Spearmana, gdy założenia 

parametryczne nie są spełnione. Różnice między grupami, np. osobami o niskim i wysokim 

FOMO, można sprawdzić testem t-Studenta albo testem U Manna-Whitneya. Najważniejszą 

analizą może być regresja liniowa, w której stres lub satysfakcja z życia będą przewidywane 

przez FOMO i trudności w regulacji emocji. Jeśli liczebność próby będzie wystarczająca, 

można wykonać prostą analizę mediacji, np. z wykorzystaniem bootstrappingu. 

7. Proponowany plan pracy magisterskiej 

Wstęp: przedstawienie problemu, uzasadnienie wyboru tematu, cel pracy, pytania badawcze, 

hipotezy i krótka charakterystyka struktury pracy. 

Rozdział I. Media społecznościowe i FOMO w życiu młodych dorosłych: definicja FOMO, 

mechanizmy porównywania społecznego, zaangażowanie w media społecznościowe, specyfika 

okresu młodej dorosłości oraz przegląd najważniejszych badań. 

Rozdział II. Stres, dobrostan i regulacja emocji: omówienie stresu psychologicznego, 

satysfakcji z życia, samotności i trudności w regulacji emocji. Rozdział powinien pokazać, 

dlaczego regulacja emocji może być mechanizmem łączącym FOMO z obniżonym dobrostanem. 

Rozdział III. Metodologia badań własnych: cel i przedmiot badań, problemy badawcze, 

hipotezy, zmienne, charakterystyka próby, narzędzia, procedura, kwestie etyczne i plan analizy 

statystycznej. 

Rozdział IV. Wyniki badań własnych: opis próby, statystyki opisowe, rzetelność 

narzędzi, korelacje, porównania grupowe, regresja i ewentualna mediacja. Wyniki należy 

prezentować w tabelach z krótkim opisem pod każdą tabelą. 

Rozdział V. Dyskusja wyników i zakończenie: interpretacja wyników na tle literatury, 

ograniczenia badania, znaczenie praktyczne, propozycje działań profilaktycznych i kierunki 

dalszych badań. 

8. Wstępna ocena wykonalności tematu 

Temat jest realny do wykonania w pracy magisterskiej, ponieważ nie wymaga badań 

eksperymentalnych ani dostępu do populacji klinicznej. Największą zaletą projektu jest 
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aktualność oraz możliwość wykorzystania kilku dobrze opisanych narzędzi 

psychologicznych. Trudnością może być dostęp do licencjonowanych polskich wersji testów 

oraz ryzyko zbyt dużej liczby zmiennych. Dlatego przed rozpoczęciem badań warto 

skonsultować z promotorem ostateczny zestaw narzędzi, liczebność próby i to, czy analiza 

mediacji jest wymagana, czy jedynie dodatkowa. Najbezpieczniejsza wersja pracy obejmuje 

FOMO, stres, satysfakcję z życia i regulację emocji; samotność można zostawić jako zmienną 

dodatkową, jeśli promotor zaakceptuje szerszy model. 
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