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1. Proponowany temat pracy i jego uzasadnienie

H’roponowany temat pracy brzmi: ,,L¢k przed pomini¢ciem (FOMO), stres i dobrostan
psychiczny mlodych dorostych - mediacyjna rola trudnosci w regulacji emocji”. Temat laczy
psychologie spoleczng, psychologie zdrowia i psychologie nowych mediéw. Jest aktualny,

poniewaz media spolecznosciowe staly si¢ jednym z podstawowych srodowisk kontaktu,



porownywania sie¢ z innymi i budowania obrazu wlasnego zycia. Jednoczes$nie nie chodzi tu
wylacznie o sam czas spedzany online, lecz o psychologiczne znaczenie tego korzystania:
obawe, Ze co$ waznego dzieje si¢ bez udzialu jednostki, potrzebe stalego sprawdzania

powiadomien oraz napiecie zwigzane z byciem ,,na bieiqco”.\

t[’roblem pracy mozna wiec uja¢ nastepujaco: czy wyzszy poziom FOMO wiaze si¢ z
wiekszym stresem i nizszym dobrostanem psychicznym mlodych dorostych, a jesli tak, to czy
zwiazek ten mozna cze$ciowo wyjasni¢ trudnosciami w regulacji emocji. Tak postawiony
temat jest mozliwy do zbadania w praktyce, poniewaz opiera si¢ na kwestionariuszach
samoopisowych, ktore mozna przeprowadzi¢ online wsrod studentéw i osob w wieku 18-30
lat. Daje tez szans¢ na sformulowanie konkretnych wnioskéw praktycznych dotyczacych
higieny cyfrowej, psychoedukacji i profilaktyki stresu.

2. Problem badawczy, cel pracy i pytania badawcze

Gloéwny problem badawczy: jaki jest zwigzek migdzy nasileniem FOMO a poziomem
odczuwanego stresu i dobrostanu psychicznego mtodych dorostych oraz czy trudnosci w regulacji
emocji pehig role mediatora tej zaleznosci?

lCelem gléwnym pracy jest okreslenie, czy FOMO stanowi istotny psychologiczny korelat
stresu i dobrostanu u mlodych dorostych. Cele szczegélowe obejmuja: ocene poziomu FOMO
w badanej grupie, sprawdzenie zaleznosci miedzy FOMO a stresem, okre$lenie zwiazku
FOMO z satysfakcja z zycia i samotnoscia, a takze ustalenie, czy trudnosci w regulacji emocji

wzmacniaja lub wyjasniaja negatywne konsekwencje FOMO.\

Pytania badawcze
1. Czy poziom FOMO koreluje dodatnio z poziomem odczuwanego stresu?
2. Czy poziom FOMO koreluje ujemnie z satysfakcja z zycia?
3. Czy poziom FOMO wiaze si¢ z wickszym poczuciem samotno$ci?
4. Czy trudnosci w regulacji emocji koreluja dodatnio z FOMO i stresem?
5. Czy trudnosci w regulacji emocji posrednicza w zwigzku migdzy FOMO a stresem lub

dobrostanem?

3. Hipotezy badawcze i zmienne

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

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

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

e H4: Im wicksze trudnos$ci w regulacji emocji, tym wyzszy poziom stresu i nizszy dobrostan

psychiczny.

. fHS: Trudnosci w regulacji emocji czesciowo mediuja zwigzek miedzy FOMO a

stresem oraz miegdzy FOMO a dobrostanem.‘

Qmiennq niezalezna bedzie poziom FOMO mierzony skala FoMO. Zmiennymi
zaleznymi beda: poziom odczuwanego stresu, satysfakcja z Zycia oraz poczucie samotnosci.
Zmienna posredniczaca beda trudno$ci w regulacji emocji. W badaniu warto uwzglednic¢
réwniez zmienne kontrolne: wiek, ple¢, status studenta, liczba godzin korzystania z mediow
spolecznosciowych dziennie, najczesciej uzywana platforma oraz subiektywna ocena kontroli

nad korzystaniem z telefonu.

4. Proponowane narzedzia psychologiczne

[FOMO Scale autorstwa Przybylskiego, Murayamy, DeHaana i Gladwella stuzy do
pomiaru leku przed pomini¢ciem. Oryginalna wersja obejmuje 10 twierdzen ocenianych na
pieciostopniowej skali typu Likerta. Wynik ogolny informuje o nasileniu potrzeby bycia stale
polaczonym z tym, co robig inni. W pracy mozna zastosowa¢é polskie thumaczenie/adaptacje
wylacznie po sprawdzeniu dost¢pnosci, zasad licencji i zgodnoS$ci z wymaganiami uczelni.‘

PSS-10, czyli Skala Odczuwanego Stresu Cohena, Kamarcka i Mermelsteina, mierzy
subiektywna oceng stresu z ostatniego miesiaca. Polska adaptacja Juczyfskiego i Oginskiej-Bulik
jest przeznaczona dla 0sob dorostych. Narzedzie sktada si¢ z 10 pozycji, a odpowiedzi udziela si¢
zwykle na pigciostopniowe]j skali czestotliwosci. Im wyzszy wynik, tym wigkszy poziom
odczuwanego stresu.

]SWLS, czyli Skala Satysfakcji z Zycia Dienera, Emmonsa, Larsena i Griffin, mierzy
poznawcza ocene 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 ogélne zadowolenie z iycia.\

IDERS-S lub pelna DERS shluzy do pomiaru trudnosci w regulacji emocji. Oryginalna
DERS Gratz i Roemer obejmuje 36 pozycji, natomiast DERS-8 jest krétsza wersja

przesiewowa. W tym projekcie praktyczniejsza moze by¢ DERS-8, poniewaZz ogranicza
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zmeczenie respondentéw. Przed zastosowaniem nalezy sprawdzi¢ aktualna polska wersje,
zasady cytowania i mozliwo$¢ wykorzystania w pracy magisterskiej \

R-UCLA Loneliness Scale moze zosta¢ uzyta jako dodatkowy wskaznik dobrostanu
spolecznego. Polska wersja zbadana przez Kwiatkowska, Rogoze i Kwiatkowska bylta analizowana
w probie mlodziezy, dlatego przy probie miodych dorostych nalezy ostroznie opisa¢ zakres
zastosowania. Narzgdzie pozwala uchwyci¢ nie tylko liczbe kontaktow, ale subiektywne poczucie

osamotnienia.

5. Metodologia badan wlasnych

LBadanie bedzie mialo charakter iloSciowy, korelacyjny i przekrojowy. Oznacza to, ze
dane zostang zebrane jednorazowo, a celem nie bedzie udowodnienie zwigzku przyczynowo-
skutkowego, lecz okreslenie wspolwystepowania analizowanych zmiennych. Taki schemat
jest odpowiedni dla pracy magisterskiej, poniewaz pozwala na sprawdzenie hipotez przy
umiarkowanych wymaganiach organizacyjnych.\

Planowana grupa badawcza powinna obejmowa¢ okolo 120-180 0s6b w wieku 18-30 lat.
Najlepiej, aby byli to studenci i mlodzi dorosli aktywnie korzystajacy z co najmniej jednej
platformy spolecznosciowej. Kryterium wlaczenia: pelnoletno$é, zgoda na udzial,
korzystanie z mediéw spolecznosciowych przynajmniej kilka razy w tygodniu. Kryterium
wylaczenia: niepelne odpowiedzi, brak zgody na udzial, wiek poza przyjetym zakresem lub
odpowiedzi wskazujace na przypadkowe wypelnienie an kiety.‘

[Rekrutacja moze zosta¢ przeprowadzona przez formularz online udostepniony w
grupach studenckich, mediach spolecznos$ciowych i wsréd znajomych metoda kuli $nieznej.
Przed rozpoczeciem badania uczestnik powinien otrzymaé krétka informacje o celu
projektu, anonimowosci, dobrowolnosci i mozliwosci rezygnacji bez podawania przyczyny.
W formularzu nie nalezy zbiera¢ danych pozwalajacych na identyfikacje osoby, chyba ze
uczelnia wymaga innej procedury etycznej.

6. Plan analizy statystycznej

Analiza powinna rozpocza¢ sie od statystyk opisowych: Srednich, odchylei

standardowych, median, minimum, maksimum oraz rozkladéw odpowiedzi. Nastepnie

nalezy sprawdzi¢ rzetelno$¢ skal, np. wspélczynnikiem alfa Cronbacha lub omega

McDonalda, jezeli program statystyczny na to pozwala. Kolejnym krokiem bedzie ocena
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normalnosci rozkladu wynikéw, np. testem Shapiro-Wilka oraz przez analize skos$nosci i

kurtozy.

rzetelnosci skal jest zbyt ogélne i techniczne; nalezy
nazwac wlasciwe wspotczynniki rzetelno$ci.
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rozkladach zblizonych do normalnych albo korelacje Spearmana, gdy zaloZenia

parametryczne nie sa spelnione. R6znice miedzy grupami, np. osobami o niskim i wysokim

FOMO, mozna sprawdzi¢ testem t-Studenta albo testem U Manna-Whitneya. Najwazniejsza
analizg moze by¢ regresja liniowa, w ktorej stres lub satysfakcja z zycia beda przewidywane

przez FOMO i trudnosci w regulacji emocji. Jesli liczebnos¢ proby bedzie wystarczajaca,

mozna wykona¢ prosta analize mediacji, np. z wykorzystaniem bootstrappingu,
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7. Proponowany plan pracy magisterskiej

trzeba zaznaczy¢ warunki jej zastosowania i zalezno$¢
od liczebnosci proby oraz decyzji promotora.

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

Rozdziat I. Media spotecznosciowe i FOMO w zyciu mtodych dorostych: definicja FOMO,
mechanizmy poréwnywania spotecznego, zaangazowanie w media spolecznos$ciowe, specyfika
okresu mtodej dorostosci oraz przeglad najwazniejszych badan.

Rozdzial II. Stres, dobrostan i regulacja emocji: omoéwienie stresu psychologicznego,
satysfakcji z zycia, samotnosci i trudnosci w regulacji emocji. Rozdzial powinien pokazac,
dlaczego regulacja emocji moze by¢ mechanizmem taczacym FOMO z obnizonym dobrostanem.

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

[Rozdzial IV. Wyniki badan wlasnych: opis préby, statystyki opisowe, rzetelnosé

narzedzi, korelacje, poréwnania grupowe, regresja i ewentualna mediacja. Wyniki nalezy

prezentowac w tabelach z krotkim opisem pod kazda tabelg.‘ Commented [P17]: Zdanie jest malo potrzebne i zbyt
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ograniczenia badania, znaczenie praktyczne, propozycje dzialan profilaktycznych i kierunki
dalszych badan.
8. Wstepna ocena wykonalno$ci tematu

fTemat jest realny do wykonania w pracy magisterskiej, poniewaz nie wymaga badan

eksperymentalnych ani dostepu do populacji klinicznej. Najwi¢cksza zaleta projektu jest



aktualno$¢ oraz mozliwos¢ wykorzystania Kkilku dobrze opisanych narzedzi
psychologicznych. Trudno$cia moze byé dostep do licencjonowanych polskich wersji testéw
oraz ryzyko zbyt duzej liczby zmiennych. Dlatego przed rozpoczeciem badan warto
skonsultowa¢ z promotorem ostateczny zestaw narzedzi, liczebno§¢ proby i to, czy analiza
mediacji jest wymagana, czy jedynie dodatkowa. Najbezpieczniejsza wersja pracy obejmuje
FOMO, stres, satysfakcje z Zycia i regulacje emocji; samotno$¢ mozna zostawic jako zmienng

dodatkowa, jesli promotor zaakceptuje szerszy model.l
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