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BYC CZY NIE BYC
(SOBA)

W czasach medidéw spotecznosciowych granica
tego, co pokazujemy jako prawdziwe, a co fatszywe,
jest coraz ciensza. Decyzja, jak prezentujemy siebie

w mediach spotecznosciowych, ma niebagatelny
wptyw na nasz psychiczny dobrostan.
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W ramach pracy doktorskiej
realizuje badania dotyczace
wptywu mediéw
spotecznosciowych

na wartosci i cele
nastolatek i nastolatkdw.
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z instytucjami, dla ktérych
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ophie tuz po obudzeniu idzie do tazienki zrobi¢

makijaz, po czym wraca do t6zka i robi sobie
selfie. Publikuje je na Instagramie, sugerujac w opi-
sie, ze fotografia przedstawia jej naturalny wyglad
(#iwokeuplikethis). James podczas spaceru kupuje
zielone smoothie, ktdre zaraz po sprébowaniu wy-
rzuca do kosza. Zanim to zrobi, udostepnia na swoim
profilu zdjecie z odpowiednim hashtagiem (#healthy-
breakfast). To tylko scenki z popularnego na YouTube
Klipu Are you living an Insta lie? (Czy Zyjesz ktam-
stwem na Instagramie?), ale §miato mozna stwierdzic,
ze oddajg one powszechne zachowania mlodych ludzi
w internecie. Film wywotal ozywiong dyskusje na te-
mat autentycznosci we wspolczesnym swiecie. Czy na-
prawde zyjemy ,instagramowym klamstwem”? A jesli
tak, co nam to daje, a co zabiera?

Jednym z najwazniejszych powoddw,
dla ktorych mtodzi ludzie siegaja
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po Facebooka czy Instagrama, jest
mozliwo$¢ bogatej — niemal niczym
nieograniczonej — autoprezentacji.
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Psychologowie uwazajg autentycznos¢, czyli bycie
soba, za jeden z podstawowych warunkéw procesu
samorozwoju i osiggania satysfakcji w zyciu. Wedtug
Carla Rogersa, jednego z twércow psychologii hu-
manistycznej, czlowiek autentyczny to taki, ktory nie
udaje ani nie ukrywa swojej prawdziwej osobowosci.
W szczery sposob wyraza wlasne potrzeby, uczucia
i przekonania. To pigkna, gleboka wizja czlowieka,
ktéry rozumie i akceptuje siebie — swoje cechy psy-
chiczne i fizyczne - i ktdry jest w nieustannym pro-
cesie poznawania siebie.

Ja

Rogers uwazal, ze na nasze ,,ja” skladaja sie dwa wy-
miary. ,Ja” idealne (ideal self) to osoba, ktora chcesz
sie sta¢, a ,ja” realne (real self) to ktos, kim faktycz-

nie jestes. Zeby osiagna¢ poczucie spetnienia, musi-
my zblizy¢ do siebie obydwa ,ja”. To zadanie nie jest
proste, gdyz nasze ,ja” ksztaltuje sie pod wpltywem
wielu czynnikéw: zaréwno osobistych doswiadczen,
szczegolnie tych z dziecinstwa i mlodosci, jak i war-
tosci oraz oczekiwan kultury, do ktdrej nalezymy. Zy-
jemy zatem w nieustannej rozbieznosci miedzy tym,
kim naprawde jestesmy, a tym, kim chcieliby$my by¢
- rowniez w kontekscie spolecznych oczekiwan.

Wspdlczesnie - czego Rogers pewnie nie prze-
widzial - wazna role w procesie formowania ,ja”,
zwlaszcza u miodych osob, odgrywaja media spo-
teczno$ciowe. Stanowig one standardy norm obowig-
zujacych w danej kulturze. Wspomniane wczeéniej
wideo dostarcza nam kilku wskazowek dotyczacych
wspodlczesnego ideatu ,,ja”. Oznacza on, ze powinni-
$my prezentowac si¢ atrakcyjnie fizycznie, ubieraé
modnie, chodzi¢ do drogich restauracji, kupowac
wylacznie zdrowe jedzenie, aktywnie uprawiaé sport
(by ustanawia¢ kolejne rekordy), prowadzi¢ bogate
zycie towarzyskie i mie¢ udane zwigzki. Jak wynika
z prowadzonych przeze mnie badan, bardzo wazne
jest takze to, zeby tym idealnym ,ja” pochwali¢ sie
przed innymi.

Trudno jest, szczegdlnie nastolatkom, dla ktorych
akceptacja rowiesnicza stanowi wazny element toz-
samosci, wytamac sie z pokusy prezentowania swojej
codzienno$ci w wyidealizowany sposdb. Za kazdym
razem, gdy mlodzi ludzie wchodzg na Instagrama czy
TikToka, podejmujg (bardziej badZ mniej $wiadomie)
decyzje, czy zaprezentowad tam swoje realne ,,ja”, czy
raczej ulec presji kreowania idealnej rzeczywisto$ci
za pomocy filtrow i retuszu. To, co wybiora, niesie
za sobg konkretne konsekwencje.

|dealizacja

Kreowanie idealnej rzeczywisto$ci ma pewne plusy.
Samoidealizacja moze poméc w uswiadomieniu so-
bie rozbieznosci miedzy ,ja” realnym i ,,ja” idealnym.
Che¢ zmniejszenia luki miedzy nimi moze z kolei
przyczyni¢ sie do samodoskonalenia. James, bohater
wspomnianego wideo, kupujac kolejne zdrowe po-
trawy, moze ostatecznie znalez¢ takie, ktére beda mu
smakowat, i zdecyduje sie na wdrozenie zdrowego
stylu zycia. Bedzie wtedy prezentowaé na Instagramie
bardziej adekwatny obraz swojej osoby. Takie efekty
sg jednak rzadkie.

Wrydaje sie, ze Instagram nie powstatl po to, by po-
kazywac swoje realne ,,ja”. U jego zalozen lezy bowiem
promocja materialistycznych pragnien, ktore sg cha-
rakterystyczne dla dominujacej w krajach zachodnich
kultury konsumpcji. Coraz wiecej 0s6b zyje w przeko-
naniu, ze kluczem do szczescia jest zdobycie sukcesu
finansowego, prestizu i atrakcyjnego wizerunku. Ba-
dania jednak jasno pokazujg, ze taka postawa zyciowa



wigze sie — paradoksalnie - z nizsza satysfakcja z Zycia
i nizszym poczuciem spelnienia. Dzieje si¢ tak przy-
najmniej z dwoch powodow. Po pierwsze, kiedy kon-
centrujemy sie na materialistycznych celach, mniej
uwagi poswiecamy temu, co naprawde przynosi szcze-
$cie, np. rozwijaniu siebie czy budowaniu gtebokich,
warto$ciowych relacji z innymi. Po drugie, osiagniecie
materialistycznych pragnien jest z gruntu niemozliwe
- zawsze znajda sie osoby bogatsze czy atrakcyjniejsze
od nas. Szczegolnie w §wiecie mediéw spotecznoscio-
wych, ktore sg dzisiaj dla mtodych ludzi niemal pod-
stawowym zrodlem standardéw spotecznych.

Problemem Instagrama jest to, ze skala samoideali-
zacji jest tam znaczgco wigksza niz w realnym zyciu.
Powstala cata branza zbudowana woko! pragnienia
ludzi do prezentowania idealnej wersji siebie. Coraz
to nowsze filtry pozwalaja uzytkownikom modyfiko-
wac wszystko, od odcienia skory po rozmiar oczu czy
twarzy. Ludzie stali si¢ na Instagramie wirtualnymi
kuratorami swojej osoby, edytujac lub inscenizujac
tre$ci dotyczace ich wygladu, osobowosci czy zainte-
resowan. Jak u Ervinga Goffmana uzytkownicy Insta-
grama nakladajg wirtualne maski i staja si¢ aktorami,
chcacymi zaprezentowad sie z jak najlepszej strony.
Jednoczesnie sg widzami, ktérzy chlong to, co inni
uwazajg za atrakcyjne i godne pozadania.

Btedne koto

W dluzszej perspektywie brak autentycznosci w me-
diach spotecznosciowych bywa kosztowny psychicz-
nie. Negatywne efekty ,instagramowego ktamstwa”
wida¢ szczegolnie mocno w badaniach nad samooce-
ng mlodych ludzi. Badania wskazuja, ze korzystanie
z medidw spoteczno$ciowych wigze sie z obnizona sa-
moocena. To moze sugerowac, ze z jednej strony plat-
formy takie jak Instagram przyciggaja osoby o niskiej
samoocenie, a z drugiej - ze uczestnictwo w spektaklu
skrajnej idealizacji na tych serwisach moze prowadzi¢
do pogorszenia poczucia wlasnej wartosci. Trudno
jednoznacznie ustali¢ kierunek zwigzku miedzy sa-
mooceng a samoidealizacja w mediach spolecznoscio-
wych. Prawdopodobnie dziala to na zasadzie mecha-
nizmu btednego kota. Im nizsza nasza samoocena,
tym bardziej skfonni jeste$my prezentowa¢ wyideali-
zowang wersje siebie w mediach spoteczno$ciowych,
by cho¢ na chwile poczuc si¢ lepiej, dzigki podniesio-
nym kciukom i serduszkom (symbolom poparcia sto-
sowanym w mediach spofecznosciowych) od innych
uzytkownikow. Jednak im czesciej prezentujemy w sie-
ci wyidealizowang wersje siebie, tym gorzej si¢ z sobg
czujemy. Dziatanie niezgodne z ,,ja” realnym prowadzi
bowiem do wewnetrznego konfliktu, a wysoka roz-
biezno$¢ miedzy ,ja” realnym i ,,ja” idealnym do dys-
komfortu psychicznego. W $wiecie mediéw spotecz-
nosciowych wiaze si¢ to przede wszystkim z brakiem
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akceptacji dla tego, co poza normg, a takze z niemoz-
noscig osiggniecia narzuconego przez spofeczenstwo
ideatu. Co wiecej, samoidealizacja podtrzymuje ist-
niejace juz standardy w mediach spoleczno$ciowych,
co wplywa na innych uzytkownikéw. To przyczynia
sie do ogdlnego spadku samooceny oraz moze pro-
wadzi¢ do réznych probleméw psychicznych, takich
jak depresja czy zaburzenia lekowe.

Prawda

Co wazne, chociaz wyrazanie prawdziwego ,,ja” w me-
diach spoteczno$ciowych moze wigza¢ sie z ryzykiem
krytyki i odrzucenia, to dlugofalowo takie dziatania
pozwalaja na budowanie trwalszych i prawdziwszych
relacji z innymi uzytkownikami. Badania przeprowa-
dzone przez Erice Bailey i jej zespot w 2020 roku po-
twierdzajg, ze autentyczno$¢ w mediach spoteczno-
$ciowych, czyli wyrazanie siebie zgodne z wlasna oso-
bowoscia, jest zwiazana z wiekszg satysfakcjg z zycia.

Jako spoteczenstwo mamy duzo do zrobienia
w sprawie ,instagramowego klamstwa”. Dobrze by-
toby, gdyby sami twdrcy mediow spotecznos$ciowych
wzieli odpowiedzialno$¢ za skutki swojego dzialania.
W 2021 roku dziennikarze ,,The Wall Street Journal”
ujawnili tajne dane firmy Meta (wlasciciela serwisow
Facebook i Instagram), z ktérych wynika, ze twor-
cy Instagrama dobrze wiedzg, jak drastyczne kon-
sekwencje dla poczucia wartosci nastolatkéw niesie
ta aplikacja. Warto wiedzie¢, ze tresci pokazywane
przez media spoleczno$ciowe nie zawsze s zgodne
z tym, czego chcg (lub co powinny) oglada¢ nasto-
latki. To giganci technologiczni - przez mechanizm
algorytmizacji — w znaczy stopniu decydujg o tym,
co pojawia sie w newsfeedach (kanatach, na ktorych
sa publikowane tre$ci w mediach spolecznosciowych)
mlodych ludzi. I to oni tworzg kolejne serwisy, ktd-
re promujg materializm i nierealistyczne standardy.
By¢ moze trudno jest w ogole mowic o jakiejkolwiek
prawdzie w mediach spoleczno$ciowych, poniewaz
sg one nastawione przede wszystkim na zysk i stuza
korporacyjnym celom ich wlascicieli.

Jednak nie tylko firmy takie jak Meta sg odpo-
wiedzialne za zmiany w tym obszarze. Jako rodzice,
nauczyciele, badacze, aktywisci powinni$my wska-
zywad, jak korzysta¢ z mediéw spotecznosciowych,
by nie wpa$¢ w pulapke narzuconego przez (pop)
kulture ,ja” idealnego. Nalezy rozmawia¢ o tym, ja-
kie warto$ci prowadza do dobrego zycia, i wskazy-
wa¢ na konsekwencje zycia w kulturze konsumpcji.
Mtodzi ludzie powinni umie¢ zbudowa¢ ,ja” realne
i,ja” idealne w oparciu o wlasne potrzeby i osobisty
potencjal. Wtedy by¢ moze stworza — lub wymusza
to na korporacjach - takie media, ktére w opozycji
do ,.instagramowego ktamstwa” umozliwig budowa-
nie ,socialmediowej prawdy”. m
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